





UNIVERSIDAD NACIONAL DE EDUCACION 
Enrique Guzmán y Valle 
















Programa experimental y su influencia en las capacidades físicas 
condicionales en el área de educación física en alumnos del segundo año 































































Programa experimental y su influencia en las capacidades físicas 
condicionales en el área de educación física en alumnos del segundo año 











































A mi madre Nila, por el apoyo permanente en todo 
proyecto que he iniciado en la vida y por sus sabios 
consejos. 
 
A mi hija por haberme dado ese apoyo incondicional, 




























A la doctora Lucia Asencios Trujillo, por sabias 
recomendaciones, y su aliento constante e incondicional. 
 
Al director de la Institución Educativa mariscal Ramón Castilla, 
quien nos permitió desarrollar dicha investigación. 
 
A los alumnos y alumnas del segundo año de secundaria de las 
aulas A y B, por su benevolencia en participar en las pruebas 
físicas aplicadas. 
 
A los docentes de esa casa de estudio de educación física por su 





Tabla de contenidos 
 
Dedicatoria                                                                                                                   iii 
Reconocimiento                                                                                                            iv 
Tabla de contenidos                                                                                                      v 
Lista de tablas                                                                                                              viii 
Lista de figuras                                                                                                             xi 
Resumen                                                                                                                      xii 
Abstract                                                                                                                       xiii 




Capitulo I. Planteamiento del Problema 
 
1.1 Determinación del problema                                                                               17 
 
1.2 Formulación del problema: problema general y problemas específicos             19 
 
1.3 Objetivos: Generales y específicos                                                                      20 
 
1.4 Importancia y alcance de la investigación                                                           21 
 




Capítulo II. Marco teórico 
 
2.1 Antecedentes del estudio                                                                                     23 
 
2.2 Bases teóricas                                                                                                      33 
 
2.2.1 Currículo 33 
 
2.2.1.1 Definición 33 
 
2.2.1.2 Perspectivas teóricas del currículo 36 
 
2.2.1.3 Características del currículo 38 
 
2.2.1.4 Elementos del currículo 40 
 
2.2.1.5 Panificación y programación curricular en la educación física 41 
 
2.2.1.6 Programación Anual 42 
 
2.2.1.7 La unidad didáctica 43 
 
2.2.1.8 Sesión de aprendizaje 45 
 




2.2.2. Las capacidades físicas 51 
 
2.2.2.1 Capacidades físicas condicionales en la Educación Física 51 
 
2.2.2.2 Componentes capacidades física condicionales 56 
 
2.2.2.3 La fuerza 57 
 
2.2.2.4 La resistencia 59 
 
2.2.2.5 La velocidad 62 
 
2.2.2.6 La flexibilidad 65 
 
2.2.3 Cargas físicas 66 
 
2.2.3.1 La carga física en la educación física 69 
 
 




Capitulo III. Hipótesis y variables 
 
3.1 Hipótesis. General y específica 78 
 
3.2 Variables 79 
 




Capitulo IV. Metodología 
 
4.1 Enfoque de la investigación 83 
 
4.2 Tipo de la investigación 83 
 
4.3 Diseño de la investigación 83 
 
4.4 Población y muestra 84 
 
4.5 Técnicas e instrumentos de recolección de información 85 
 




Capitulo V. Resultados 
 
5.1 Validez y confiabilidad de los instrumentos 88 
 
5.1.1. Validez de los instrumentos 88 
 
5.1.2.Confiabilidad de los instrumentos 90 
 

























a.   Matriz de consistencia                                                                                   133 
b.   Programa experimental del área de Educación Física                                   135 
c.   Unidades de aprendizaje del Programa experimental del área de                 141 
Educación Física 
 
d.   Sesiones de aprendizaje del programa experimental de área de educación física 157 
 
e.   Instrumento de regojo de información                                                                      166 
f.   Base de datos prueba piloto pre test                                                              167 
g.   Base de datos prueba piloto post test                                                             168 
h.   Base de datos pre test grupo control                                                              169 
i.   Base de datos pre test grupo experimental                                                    170 
j.   Base de datos post test grupo control                                                            171 
k.   Base de datos post test grupo experimental                                                   172 










Tabla 1 Características del currículo 38 
 
 
Tabla 2 Elementos del currículo 40 
 
 
Tabla 3 Plan de estudio 2005 46 
 
 
Tabla 4 Distribución del tiempo en Educación Secundaria – 2005 47 
 
 
Tabla 5 Plan de estudio 2008 48 
 
 
Tabla 6 Distribución de horas mínimas por áreas Educación Secundaria 49 
 
 
Tabla 7 Plan de estudio 2016 50 
 
 
Tabla 8 Distribución de horas mínimas por áreas Educación Secundaria 51 
 
 
Tabla 9 Definiciones de capacidades físicas condicionales. 54 
 
 
Tabla 10 Definiciones de fuerza 58 
 
 
Tabla 11 Definiciones de resistencia de diversos autores 60 
 
 
Tabla 12 Definiciones de velocidad de diversos autores 63 
 
 
Tabla 13 Algunas definiciones de flexibilidad de diversos autores 65 
 
 










Tabla 16 Tamaño de la población 84 
 
 
Tabla 17 Tamaño de la muestra 85 
 
 




Tabla 19 Valores de los niveles de validez  90 
 








Tabla  22  Estadísticos  descriptivos  del  pre  test  y  post 
 
test:  programa 
 
92 
experimental de cargas físicas en el rendimiento de la fuerza. 
 
 
Tabla 23 Estadísticos descriptivos del pre test y post test: programa 93 
experimental de cargas físicas en el rendimiento de la velocidad. 
 
Tabla 24 Estadísticos descriptivos del pre test y post test: programa 94 
experimental de cargas físicas en el rendimiento de la flexibilidad. 
 
Tabla 25 Estadísticos descriptivos del pre test y post test: programa 96 




Tabla 26 Estadísticos descriptivos del pre test y post test: rendimiento de las 97 
capacidades físicas condicionales. 






















Tabla 31 Prueba de normalidad Shapiro-Wilk post-test 105 
 
 
Tabla 32 Prueba t de Student de la hipótesis específica 1. 106 
 
 






Tabla 34 Prueba t de Estudent  de la hipótesis  específica 3. 
Tabla 35 Prueba t de Estudent  de la hipótesis  específica  4. 






















Figura 1 Comparación de medias del rendimiento de la fuerza 92 
 
Figura 2 Comparación de medias del rendimiento de la velocidad 93 
 
 
Figura 3 Comparación de medias del rendimiento de la resistencia aeróbica 95 
 
Figura 4 Comparación de medias del rendimiento de la flexibilidad 96 
 
 
Figura 5 Comparación de  medias del rendimiento de las capacidades físicas 97 
 
Figura 6 Comparación de medias de la dimensión rendimiento de fuerzas 99 
 
Figura 7 Comparación de medias de la dimensión rendimiento de velocidad 100 
 














La investigación programa experimental y su influencia en las capacidades físicas 
condicionales en el área de educación física en alumnos del segundo año de educación 
secundaria busca dar solución a la interrogante ¿Cómo influye en el rendimiento de las 
capacidades físicas condicionales la aplicación de un programa experimental de cargas 
físicas, en alumnos del segundo año de secundaria de la Institución Educativa Nacional 
Mariscal Ramón Castilla N° 1199, del distrito de Chaclacayo? Tuvo por objetivo general: 
conocer la influencia de un programa experimental de cargas físicas en el rendimiento de las 
capacidades físicas condicionales, de los alumnos del Segundo Año de Secundaria de la 
Institución Educativa Nacional Mariscal Ramón Castilla N° 1199, del distrito de 
Chaclacayo. Es de enfoque cuantitativo. Diseño experimental de estudio cuasiexperimental. 
Se ejecutó con una población 189 estudiantes del segundo grado de educación secundaria y 
una muestra no probabilística de 62 estudiantes. La validez por juicio de experto fue de 
85%. La confiabilidad del instrumento con KR20 fue 0,77 (pre 
test) y 0, 84 (pos test). En los resultados se evidencian el grupo experimental de alumnos 
obtienen un nivel de rendimiento de sus capacidades físicas condicionales altamente 
significativa que la del grupo control al 95% de confiabilidad. Se demostró mediante 
prueba t de Studbt que la estadística se confirmó la aplicación del programa experimental 
de cargas físicas influye significativamente en sus capacidades físicas condicionales en los 
alumnos del segundo año secundario de la Institución Educativa Mariscal Ramón Casilla 
Castilla N° 1199, del distrito de Chaclacayo. 
 
 











The research experimental program and its influence on conditional physical 
capacities in the area of physical education in students of the second year of secondary 
education sought to solve the question: How does the performance of conditional physical 
capacities influence the implementation of an experimental program of physical loads, in 
students of the second year of secondary school of the National Educational Institution 
Mariscal Ramón Castilla N ° 1199, of the district of Chaclacayo? The objective of this study 
was to know the influence of an experimental program of physical loads on the performance 
of the conditional physical capacities of the second year of secondary school of the National 
Educational Institution Mariscal Ramón Castilla N ° 1199 of the district of Chaclacayo. It is 
a quantitative approach. Experimental design of quasiexperimental study. A population of 
189 undergraduates and a non-pyrobalistic sample of 62 students were executed. The 
validity per expert judgment was 85%. The reliability of the instrument with KR20 was 0.77 
(pre test) and 0.84 (pos test). The results show that students in the experimental group 
obtain a level of performance of their conditional physical capacities highly significant than 
that of the control group at a level of 95% reliability. The Student's t test demonstrates 
statistical evidence that the application of the experimental program of physical loads 
significantly influences the performance of their conditional physical 
abilities in the second year of the Mariscal Ramón Castilla Educational Institution No. 
 















Actualmente, el área de educación física esta considera como la disciplina primordial 
para el desarrollo integral del estudiante de la educación básica regular. Al ser considerado 
integral, se toma en cuenta los siguientes componentes de la persona: motrices, 
socioemocional, afectivos y cognitivos estos componentes ayudan a la persona en 
establecer más condescendientes y preparados en compartir sus aptitudes y superar las 
debilidades en beneficio de todos. 
 
 
La organización Panamericana de la Salud en el periodo del 2011, considero al Perú 
que tiene el 12% de prevalencia de sobrepeso en adolescentes y el Ministerio de Salud por 
su parte, en 2014 señalo que tiene el 50% de los peruanos no realizan actividades físicas, 
esto nos indica que solo hacen actividades físicas en las horas de clase de educación física. 
Es decir una vez por semana, también existen profesores que no planifican adecuadamente 
a la realidad del contexto de sus estudiantes. 
 
 
En la clase de educación física los estudiantes realizan diversas actividades físicas 
motrices, y estas actividades deben estar dirigidas al desarrollo de sus capacidades físicas 
condicionales, a la mayoría de alumnos lo realizan porque es sinónimo de recreación, 
libertad, juego, etc. Ante esto surgen las preguntas ¿Por qué los adolescentes tienen sobre 
peso? ¿Porque el hábito de la práctica de las actividades físicas escolares es mínima? ¿Por 
qué que no desarrollan sus capacidades físicas de fuerza, flexibilidad, velocidad y 
resistencia? Son las mismas interrogantes que se realizan las investigaciones extranjeras, 
pero de los nacionales están dirigidos al entrenamiento deportivo, preparación física de 
clubes deportivos. Este estudio de investigación se realizó en la comunidad educativa 




provincia y departamento de Lima. Donde se pudo percibir que los docentes no 
planificaban sus clases adecuadamente, la clase de educación física era considerada por los 
estudiantes como sinónimo de juego. Por ello se decidió elaborar y aplicar un programa 
experimental de cargas físicas para los estudiantes segundo grado de secundaria. Era 
necesario analizar la relación y establecer en qué medida iba influenciar en el rendimiento 
físico de sus capacidades físicas condicionales de los estudiantes. 
 
 
La población estuvo constituida por 189 estudiantes del segundo grado que constaba de 
seis secciones de educación secundaria. Se consideró una muestra no pirobalística 
compuesta por 62 alumnos de dos secciones. La tesis consideró la hipótesis que las cargas 
físicas externas influyeron significativamente en el rendimiento de la fuerza, velocidad, 
resistencia y la flexibilidad. También se utilizó el enfoque cuantitativo, un alcance 
experimental y el diseño cuasiexperimental, la sección A represento el grupo experimental y 
al sección B el grupo control, para la recolección de los datos se empleó la ficha de registro. 
 
 
El presente informe está constituido de cinco capítulos. Capítulo I: planteamiento del 
problema, donde se establece la problemática de investigación, se plantean los problemas y 
objetivos generales y específicos; se explica la importancia y alcance del estudio y se 
localizaron algunas limitaciones que fueron superadas. En el capítulo II: Aspectos teóricos, 
se citaron los antecedentes internacionales y nacionales de las diferentes investigaciones 
inéditas, y las definiciones de términos básicos utilizados en este estudio. 
 
 
En el capítulo III: Hipótesis y variables, se enunciaron las hipótesis generales y 
específicas, las variables dependiente, independientes e intervinientes y su 




investigación, el alcance y diseño empleado, asimismo, se seleccionó la población y la 
muestra implicada en la investigación; se estableció la técnica y su respectivo instrumento 
para la complicación de datos, tratamiento estadístico aplicado a los datos y los 
procedimientos seguido del procesamiento. En el capítulo V: Resultados, se inicia con la 
comprobación con confiabilidad y validez de la ficha de registro estandarizada, 
seguidamente, se explican los resultados, de cada una de las variables, para proseguir con 
los resultados de comprobación de la hipótesis y concluir con las controversias de los 
resultados. Finalmente se explican las conclusiones, constatando el cumplimiento de los 
objetivos y las sugerencias. 
 
 
Los resultados logrados en esta investigación en el ámbito educativo escolar del nivel 
secundaria en cuanto la aplicación de programa de cargas físicas se logró alcanzar una 
influencia altamente significativa en el rendimiento físico de las cualidades físicas como la 
resistencia, fuerza, flexibilidad y velocidad. Las experiencias logradas en este estudio en 
las clases de educación física ayudaran a los profesores de dicha asignatura, donde la 
planificación debe ser adecuada, abierta, flexible y adaptada en benefició del aprendizaje 
motriz y cognitivo del estudiante. Los beneficiados son los alumnos y alumnas de esta 
comunidad educativa Mariscal Ramón Castilla, pues se han creado el hábito de la práctica 


















Capítulo I  
Planteamiento del problema 
 
 
1.1. Determinación del problema 
 
 
Las capacidades físicas condicionales son transcendentales en las actividades del ser 
humano y son utilizadas en las diferentes actividades físicas y que tiene una gran 
ascendencia en lo político, económico, social, psicológico, estético. Salud y bienestar 
personal, estas capacidades son propias del ser humano y se dan en los estudiantes, padres, 
profesionales, personas de la tercera edad, entre otras y que poco se están haciendo por 
practicar ya que el internet, los video juegos y la vida sedentaria nos están desplazando. 
 
Se trata pues de cambiar algunas formas de pensar y actuar de los profesores de 
educación físicas. Por ejemplo la enseñanza de una educación física orientada a la 
deportivización o lúdica, no considerar a los progenitores y parientes en el apoyo de las 
tareas motrices de sus hijos, es decir que el estudiante debe temer hábitos de práctica de los 
ejercicios físico escolares para mejorar las cualidades físicas básicas esto ese dará en 
complicidad con sus padres y familiares. 
 
Al respecto la UNESCO en su carta internacional pone a las actividades físicas, 
educación física y los deportes al servicio del desarrollo humano que insta a todos y en 
especial al gobierno y el Ministerio de Educación adherirse a fin de que sus principios 








El Ministerio de Educación en los años ochenta incrementó al área de educación física 
a de dos tres horas, pero no por mucho tiempo, en los noventa en nivel secundario mantuvo 
de dos horas pedagógica semanales pero en el nivel primario los profesores de educación 
física pasaron a aula, en el año 2004 se implementó el plan piloto de educación física en 
primaria y se convirtieron en plazas orgánica, en el año 2015 en algunos colegios 
focalizados se les incremento las tres horas de educación fisca que eran contra horario, esto 
creo confusión en el nivel secundario, estas horas para el 2017 serán exclusivamente para la 
primaria excepto los colegidos de jornada completa focalizadas. 
 
 
Esta experiencia, ha tenido mucho descontento en las instituciones educativas donde se 
incrementaron las horas porque no se atendió a la totalidad de la población y los que no 
fueron focalizadas, esto nos conlleva que el estudiante del nivel secundario con incremento 
o sin incremento de horas de educación física deben practicar las diferentes actividades 
físicas escolares deportivas así mejorar sus capacidades físicas condicionales. 
 
 
Es fundamental en los estudiantes del nivel de secundaria el desarrollo de sus 
capacidades fiscas condicionales donde demuestren y se desenvuelvan adecuadamente en 
las diferentes acciones motrices como el desplazarse lo más rápido posible, el de atrapar 
cualquier objeto o esquivarse para evitar ser golpeado, el de ser más resistente a diferentes 
esfuerzos durante un tiempo prolongado, el de trasladar diversos objetos sin sobrepasar a 
sus posibilidades y limitaciones y de ser lo más flexible posible. 
 
 
Para mejorar el rendimiento de las cualidades físicas básicas de los alumnos y alumnas 




graduada, adecuada y óptima en bien de los alumnos y de las alumnas con el firme propósito 
de desarrollar y mejorar los aprendizajes motrices de los estudiantes, y asimismo mejorar el 
nivel de rendimiento físico de la fuerza, velocidad, resistencia y flexibilidad, por ende lograr 
en el  adolescente el hábito por la praxis de las acciones motrices escolares y deportivas en 
beneficio de su salud y bienestar personal. 
 
 










- ¿Cómo influye en el rendimiento de las capacidades físicas condicionales la 
aplicación de un programa experimental de cargas físicas, en alumnos del segundo 
año de secundaria de la Institución Educativa Mariscal Ramón Casilla Castilla N° 








1.- ¿Cómo influye en el rendimiento de la fuerza la aplicación de un programa 
experimental de cargas físicas, en los alumnos del segundo año de educación 
secundaria de la Institución Educativa Mariscal Ramón Casilla Castilla N° 1199, 




2.- ¿Cómo influye en el rendimiento de la velocidad la aplicación de un programa 
experimental de cargas físicas, en los alumnos del segundo año de educación 
secundaria de la Institución Educativa Mariscal Ramón Casilla Castilla N° 1199, 




3.-¿Cómo influye en el rendimiento de la resistencia aeróbica la aplicación de un 
programa experimental de cargas físicas, en los alumnos del segundo año de 
educación secundaria de la Institución Educativa Mariscal Ramón Casilla Castilla 
N° 1199, del distrito de Chaclacayo? 
 
 
4.-¿Cómo influye en el rendimiento de la flexibilidad de la aplicación de un programa 
experimental de cargas físicas, en los alumnos del segundo año de educación 
secundaria de la Institución Educativa Mariscal Ramón Casilla Castilla N° 1199, 
















- Conocer la influencia de un programa experimental de cargas físicas en el 
rendimiento de las capacidades físicas condicionales, de los alumnos del Segundo 
Año de Secundaria de la Institución Educativa Nacional Mariscal Ramón Castilla 






1.  Conocer la influencia del programa experimenta de cargas física en el rendimiento 
de la fuerza de los alumnos del segundo año de secundaria de la Institución 




2.  Conocer la influencia del programa experimenta de cargas física en el rendimiento 
de la velocidad de los alumnos del segundo año de secundaria de la Institución 
Educativa Mariscal Ramón Castilla N°1199, del distrito de Chaclacayo. 
 
 
3.  Conocer la influencia del programa experimenta de cargas física en el rendimiento 
de la resistencia aeróbica de los alumnos del segundo año de secundaria de la 




4. Conocer la influencia del programa experimenta de cargas física en el rendimiento 
de la flexibilidad de los alumnos del segundo año de secundaria de la Institución 













Aplicar el Programa Experimental de Cargas Físicas en las clases del área Educación 
 




Conocer los efectos de la aplicación del Programa experimental de Cargas Físicas en 
los estudiantes del nivel secundario de menores. 
 
Servir de referente para efectuar otros trabajos de investigación similares dentro o fuera 








Las limitaciones del presente trabajo son los siguientes: 
 
 
No se pudo controlar todas las variables intervinientes. Para superar estos 
inconvenientes se consideró algunas variables intervienes convenientes para la 
investigación son el peso, talla y edad. 
 
Falta de honestidad de los participantes en la ejecución de la prueba física. Para 
superar estos impedimentos, se les convenció que era en beneficio para mejorar su estado 



































Blanco, R. (2014), “El método Pilates en la educación física. Efectos de un programa 
de intervención en la salud escolar: calidad de vida, estado físico y actitud postural de 
estudiantes de ESO en Cantabria”, tesis presentada para obtener el grado de doctor en 
actividad física y deportes, de la facultad de ciencias del deporte, Toledo, Departamento de 
didáctico de la Expresión Musical, Plástica y Corporal, de la Universidad de Castilla, la 
Mancha-España. La pregunta de investigación fue: ¿Pude contribuir a la literatura 
científica esta investigación y sus resultados se pueden generalizar a la población escolar 
adolescente de Cantabria?; ¿Se pueden obtener beneficios para la salud del alumnado tras 
la aplicación de su  programa de Pilates Escolar; ¿Se puede aplicar o exportar el programa 
de Pilates Escolar a otro contexto educativa distinto?. Su objetivo: Determinar los efectos 
de una intervención basada en el método Pilates en el alumnado de Educación Secundaria 
de Cantabria, siendo sus conclusiones: Mejoro significativamente su estado físico y su 




ítems empeora, pero menos que en el GC. Además, como conclusión práctica, debido a la 
buena aceptación obtenida, un programa de formación específica de MP para el 





Sánchez, R. (2013), La enseñanza para la comprensión de los juegos deportivos: un 
estudio de casos en enseñanza secundaria”, tesis presentada para optar el grado Doctor en 
Actividad Física y Deporte, Facultad de Ciencias de la Actividad Física y Deportiva de la 
Universidad de Valencia. La pregunta de investigación fue: ¿Cómo es el desarrollo en la 
Educación Secundaria de un proyecto curricular de enseñanza de los juegos deportivos con 
un enfoque dirigido a la comprensión táctica?, su objetivo: Conocer en la Educación 
Secundaria de un proyecto curricular de enseñanza de los juegos deportivos con un 
enfoque dirigido a la comprensión táctica, siendo sus conclusiones: El alumnado alcanzó un 
buen nivel de competencia en los deportes practicados, gracias a la mejora de su 
comprensión táctica, la toma de decisiones y el uso contextual de sus habilidades técnicas. 
No obstante, la mayor parte de los estudiantes necesitaron un elevado número de sesiones 
para llegar a desenvolverse en situaciones de juego utilizando los implementos específicos 
de cada deporte. También el desarrollo de la comprensión y la mejora de la competencia en 
situaciones de juego hicieron atractivo el deporte para algunos alumnos y alumnas que no 
lo era. Esto se reflejó en el interés del alumnado por practicar en las clases y participar en 
encuentros con otros centros. 
 
 
Gálvez, A. (2004), Actividad física habitual de los adolescentes de la región de 
Murcia. Análisis de los motivos de práctica y abandono de la actividad físico-deportiva”, 
tesis presentada para optar el grado Doctor en Actividad Física y Deporte, Facultad de 




niveles de actividad física habitual en los adolescentes de la Región de Murcia?, su objetivo: 
Analizar diferentes factores, tales como el asociacionismo deportivo, las clases de 
Educación Física, la competencia motriz, el entorno afectivo y las instalaciones, que 
influyen en los niveles de actividad física habitual en adolescentes de la Región de Murcia; 
siendo sus conclusiones Los niveles globales de actividad física habitual en adolescentes 
de la Región de Murcia son bajos, debido probablemente a la escasa práctica físico- 
deportiva desarrollada y a un escaso aprovechamiento activo del tiempo de ocio. Dichos 
niveles disminuyen significativamente con la edad y son inferiores en mujeres. Sin 
embrago la motivación y el gusto por las clases de Educación Física eleva 
significativamente los niveles de actividad física habitual en adolescentes de ambos sexos, 
circunstancia que denota la importancia de dicha materia en los hábitos saludables de la 
juventud. No obstante, son los varones los que reconocen una mayor importancia de la 
asignatura en comparación con las mujeres, debido probablemente al marcado carácter 





Serra, J. (2008), Factores que influencian la práctica de la actividad física en la 
población adolescentes de la provincia de Huesca, tesis presentada para optar el grado de 
doctor en actividades físicas, de la Facultad de Educación, Departamento de Expresión 
Musical, Plástica y Corporal, de la Universidad de Zaragoza – España. La pregunta de 
investigación fue: ¿En qué medida los factores que pueden influenciar la realización de 
actividad física en este sector poblacional?, su objetivo: Identificar los factores que pueden 
influenciar la realización de actividad física en este sector poblacional. Se valoran las 
influencias que los otros significativos” ofrecen a los adolescentes en forma de apoyo 




estudiada no cumple las recomendaciones internacionales de realización de actividad 
física, sobre todo en la población femenina. Sin embargo los alumnos de centros públicos 
presentaron un mayor nivel de actividad física que los alumnos de centros concertados, 
también las actividades deportivas presentan valores más elevados para los chicos, del 




Lara, A. (2013), “Evaluación de la fuerza explosiva de extensión de las extremidades 
inferiores en escolares”, tesis presentada para optar el grado de doctor en actividades 
físicas y deportivas, de la Facultad de Humanidades y Ciencias de la Educación. De la 
Universidad de Jaén – España. La pregunta de investigación fue: ¿Como la capacidad de 
fuerza explosiva de extensión de extremidades inferiores en escolares de educación primaria 
puedan existir tanto en capacidad de fuerza explosiva de extremidades inferiores como en 
composición corporal en función del sexo, su  objetivo: Evaluar la capacidad de fuerza 
explosiva de extensión de extremidades inferiores en escolares de educación primaria y 
analizar las diferencias que puedan existir tanto en capacidad de fuerza explosiva de 
extremidades inferiores como en composición corporal en función del sexo, siendo sus 
conclusiones: Los resultados obtenidos en las variables de los test de salto por los 
participantes se encuentran entre los valores de referencia para sujetos de su edad. Al 
realizar el análisis de la composición corporal en función del sexo se encuentra que los 
chicos poseen un mayor porcentaje de músculo, mientras que las chicas poseen mayores 
valores de masa, talla, IMC y porcentaje de grasa, aunque las diferencias entre ellos no han 
sido significativas. Por su parte, al analizar los resultados de los test de salto en función del 
sexo se ha encontrado que, aun presentando los chicos mayores alturas tanto en CMJ como 




significativas en los picos de fuerza normalizados, lo que indica una mayor capacidad de 
las chicas de generar fuerza. 
Rubio, J. (2014), “Capacidades condicionantes en la marcha atlética en los 
estudiantes del ciclo básico del instituto tecnológico superior sucre, año lectivo 2011 – 
2012”, tesis presentada para optar el grado de doctor en ciencias de las actividades físicas, 
de la facultad de Cultura Física de la Universidad Central del Ecuador, la pregunta de 
investigación fue: ¿Cuál es el nivel de desarrollo de las capacidades condicionantes que 
incide en la enseñanza de la técnica de la Marcha Atlética, en los estudiantes del Ciclo 
básico del Instituto Tecnológico Superior “Sucre” de la Ciudad de Quito en el año lectivo 
2011- 2012?, su objetivo: Establecer el nivel de desarrollo de las capacidades 
condicionantes, de la Marcha Atlética en los estudiantes del Ciclo básico del Instituto 
Tecnológico Superior "Sucre” de la Ciudad de Quito en el año lectivo 2011 – 2012, siendo 
sus conclusiones: Del test de 30 metros obtenemos la conclusión de que la mayoría de los 
estudiantes de la institución se encuentran en un parámetro de muy buena, se observa que 
esta capacidad se está desarrollando de una manera adecuada pero no exitosa, hay 
estudiantes que están en parámetros más bajos a este que con un buen trabajo podrían subir 
o superarlo. El test de Harvard donde medimos la recuperación cardiaca concluimos que 
los estudiantes están en parámetros de insuficiente a regular, es decir que no se está 
trabajando la capacidad de resistencia de una forma correcta o con métodos nuevos, hay que 
recalcar que existen estudiantes que sobrepasan estos parámetros pero se podría mejorar su 
nivel de resistencia y recuperación. La flexibilidad dentro de los estudiantes de la 
institución representa uno de las capacidades que medianamente se están desarrollando de 
insuficiente a buena es el parámetro que domina en el test de Palmer, obligatoriamente hay 
que mejorar el nivel de flexibilidad en todos los estudiantes. La fuerza y potencia en 




buena a sobresaliente es la calificación del test del Salto sin impulso, la capacidad de 
fuerza se está trabajando con éxito en las clases de Cultura física. 73 5. El test de 
flexibilidad profunda alcanza la mayor cantidad de estudiantes en los parámetros de 
insuficiente a buena y al igual que en el test de Palmer vemos que no se está trabajando 









Fernández, D. (2010), “Incremento de las actividades de educación física y su 
incidencia en el control de la obesidad de estudiantes del primer año básico en unidades 
educativas de la comuna de Iquique – Chile”. Presentado para optar el grado de doctor en 
Ciencias de la Educación, en la Universidad Nacional Mayor de San Marcos. El presente 
estudio se realizó en la localidad de Iquique en la I región de Chile siendo participes dos 
establecimientos educacionales de la categoría particular subvencionados, con un total de 
202 estudiantes contemplados en seis primeros básicos. Esta investigación está centrada en 
la efectividad del incremento de las horas de educación física en el contexto escolar y su 
incidencia en el control de la obesidad en los estudiantes de la provincia de Iquique. Según 
los resultados iniciales obtenidos, nos pudimos dar cuenta que la obesidad va en aumento, 
además de obtener en ambos grupos un 13 % de alumnos que presentan la condición es 
altamente preocupante e incluso alarmante. En virtud a lo expuesto se afirma que la poca 





Díaz, H. (2016), “Evaluación de la Dimensión de Formación profesional de la 
 




Valle según Modelo de calidad del Coneau Año 2016”, tesis presentada para obtener el 
grado académico de Doctor en Ciencias de la Educación, de la escuela la posgrado de la 
Universidad nacional de Educación Enrique Guzmán y Valle, Lima – Perú. La pregunta de 
investigación fue: ¿Cuál es el resultado de la evaluación de la dimensión de la formación 
profesional de la carrera profesional de Educación Física de la Universidad Nacional de 
Educación Enrique Guzmán y Valle según el modelo de calidad del CONEAU-SINEACE 
en el año 2014?, su objetivo: Evaluar la dimensión de formación profesional de la carrera 
profesional de Educación Física de la universidad Nacional de Educación Enrique Guzmán 
y Valle según el modelo de calidad del CONEAU-SINEACE en el año 2014 siendo sus 
conclusiones: Siendo un factor de la enseñanza – aprendizaje de la dimensión de formación 
profesional de la carrera profesional de Educación Física de la universidad Nacional de 
Educación Enrique Guzmán y Valle según el modelo de calidad del CONEAU-SINEACE 
en el año 2014, presenta deficiencias y carencias que deben ser resultas con las 
correspondientes planes de mejora. No obstante el cumplimiento del criterio referido a 
enseñanza aprendizaje, de acuerdo a las evidencias encontradas y los resultados que 
arrojan las encuestas, los demás criterios de este factor no se cumplen debido 




Huambachano, A. (2015), “Estrategias de aprendizaje y el rendimiento académico en 
estudiantes de Educación Física de la Universidad Nacional de Educación Enrique 
Guzmán y Valle año 2013”, tesis presentada para obtener el grado de Doctor en Ciencias 
de la Educación de la escuela la posgrado de la Universidad nacional de Educación Enrique 
Guzmán y Valle, Lima – Perú. La pregunta de investigación fué: ¿Qué relación existe entre 
las estrategias de aprendizaje y el rendimiento académicos en estudiantes de la especialidad 




Guzmán y Valle año 2013?, su objetivo: Establecer la relación existe entre las estrategias de 
aprendizaje y el rendimiento académicos en estudiantes de la especialidad de Educación 
Física de la Universidad Nacional de Educación Enrique Guzmán y Valle año 2013, sus 
conclusiones son los resultados demuestran que existe una relación significativa media 
(p<0.01) entre la estrategias de aprendizaje y el rendimiento académico en estudiantes de la 
especialidad presenta un nivel en su mayoría bajo en el uso de la estrategias y presentan un 
nivel regular (en proceso) del reducimiento académico. Los resultado confirman que existe 
una relación significativa entre el uso de las estrategias de adquisición de la información y el 
rendimiento académico (p<0.01). Se conforma la correlación entre el uso de las estrategias 
de codificación de la información y el rendimiento académico, se demuestra 




Damián, E. (2015) “Estrategias de la técnica de futbol y su efecto en el desarrollo de 
las competencias futbolísticas de los estudiantes de primer grado de secundaria de la 
institución educativa Grunete Medina N°1212 Ate – Vitarte, 2014”, tesis presentada para 
obtener el grado de Doctor en Ciencias de la Educación de la escuela la posgrado de la 
Universidad Nacional de Educación Enrique Guzmán y Valle, Lima – Perú. La pregunta de 
investigación fue, ¿En qué medida la enseñanza de la técnica de fútbol permite mejorar el 
desarrollo de las competencias futbolísticas de los estudiantes de primer grado de secundaria 
de la Institución Educativa Grunete Medina N°1212 Ate – Vitarte, 2014?, sus objetivo: 
Evaluar el efecto que produce la enseñanza de la técnicas de futbol en la mejora 
de las competencias futbolísticas de los estudiantes de primer grado de secundaria de la 
Institución Educativa Grunete Medina N°1212 Ate – Vitarte, 2014 siendo las siguientes 
conclusiones: De lo cual podemos afirmar que la enseñanza de la técnica del futbol no 
tiene efecto significativos en la mejora del desarrollo de las competencias futbolísticas 




Grunete Medina N°1212 Ate – Vitarte, 2014. La enseñanza de la técnica de futbol tiene 
efectos significativos en la mejora del desarrollo de las competencias futbolísticas 
procedimentales de los estudiantes de primer grado de secundaria de la Institución 
Educativa Grunete Medina N° 1212 Ate - Vitarte. La enseñanza de la técnica del futbol 
tiene efectos significativos en la mejora de las competencias futbolísticas actitudinales de 
los estudiantes del primer grado de secundaria de la Institución Educativa Grunete Medina 
N°1212 Ate – Vitarte, 2014. 
 
 
Retuerto, F. (2012) “Los procesos metacognitivos y la comprensión lectora en los 
estudiantes de la especialidad de Educación Fisica y Deporte en la Universidad Nacional 
José Faustino Sánchez Carrión, 2012”, tesis presentada para obtener el grado de Doctor en 
Ciencias de la Educación de la escuela la posgrado de la Universidad Nacional de Educación 
Enrique Guzmán y Valle, Lima – Perú. La pregunta de investigación fue: ¿Cuál es grado de 
relación que existe entre los procesos metacognitivos y la comprensión lectora en los 
estudiantes de la especialidad de Educación Fisica y deportes en la Universidad Nacional 
José Faustino Sánchez Carrión, 2012?, siendo los objetivo: Describir y correlacionar el nivel 
de relación que existe entre los procesos metacognitivos y la comprensión lectora en los 
estudiantes de la especialidad de Educación Fisica y Deporte en la Universidad Nacional 
José Faustino Sánchez Carrión, 2012, siendo las conclusiones: Existe relación éntrelos 
procesos de planificación metacognitiva y la comprensión lectora 
en los estudiantes de la especialidad de Educación Fisica y Deporte en la Universidad 
Nacional José Faustino Sánchez Carrión, 2012, porque la prueba chi cuadrada devuelve un 
valor p=0.00=0.05 y la correlación de Spearman un 45.8% de asociación. Existe un nivel 
significativo de relación entre el proceso de evaluación metacognitiva y la comprensión 
lectora en los estudiantes de la especialidad de Educación Fisica y Deporte en la 




cuadrada devuelve un valor p=0.000<=0.05 y la correlación de Spearman un 45.3% de 
asociación, En todas las hipótesis se evidencia que un nivel de las dimensiones de los 
procesos metacognitivos le corresponde un nivel medio en la comprensión lectora. Y a un 
nivel bajo le corresponde un nivel bajo en la comprensión lectora. 
 
Gil, M. (2009) “Los efectos del método de Resolución de Problemas en el Desarrollo de 
la creatividad motriz en el área de Educación Fisica en los educandos de Educación 
Primaria de menores en la Institución Educativa Perú Japón 2096”, tesis presentada para 
obtener el grado de Doctor en Ciencias de la Educación de la escuela la posgrado de la 
Universidad Nacional de Educación Enrique Guzmán y Valle, Lima – Perú. La pregunta de 
investigación fue: ¿Qué efectos produce el método de resolución de problemas en el 
desarrollo de la creatividad motriz en el área de Educación Fisica en los niños y niñas del 
quinto grado de educación primaria de la Institución Educativa Perú Japón 2096?, siendo 
su objetivo: Determinar los efectos del método de resolución de problemas en el desarrollo 
de la creatividad motriz en el área de Educación Fisica en los niños y niñas del quinto grado 
de educación primaria de la Institución Educativa Perú Japón 2096 del distritito de los 
Olivos de la Unidad de Gestión Local N° 02 durante el año académico 2007, siendo las 
conclusiones: El método resolución de problemas facilita significativamente el desarrollo 
de la creatividad motriz en el área de educación física en los alumnos de quinto grado de 
educación primaria. La aplicación del método resolución de problemas facilita 
significativamente el desarrollo de las habilidades creativas motrices en el área de 
educación física en los alumnos de quinto grado de educación primaria.  La aplicación del 
método resolución de problemas facilita significativamente el desarrollo de las habilidades 
creativas motrices referidas a la flexibilidad mental en un grupo de alumnos de quinto grado 




significativamente el desarrollo de las habilidades creativas motrices en lo referido a la 
redefinición motriz en un grupo de alumnos de quinto grado de educación primaria. 
 
 










Posner (2004), mencionó siete conceptos de un currículo: 
 
 
1.  Alcance y consecuencia. Descripción del currículo como una matriz de objetivos 
asignada a ni veles de grados recesivos (es decir, una secuencia) y agrupado de 
acuerdos con tema común (es decir, alcance). 
2.  Programa de estudios. Un plan para un curso completo, el cual suele incluir 
fundamentos, temas, recursos y evaluación. 
3.  Esquema de contenidos. Una lista de tópicos a cubrir organizados en forma de 
esquema. 
4.  Estándares. Una lista de conocimientos y habilidades requeridos por todos los 
estudiantes al terminar. 
5.  Libros de texto. Materiales educativos usados como guías para la enseñanza en el 
salón de clases. 
6.  Ruta de estudio. Una serie de cursos que los estudiantes deben completar. 
 
7.  Experiencias planeadas, Todas las experiencias académicas, atléticas, emocionales 
o sociales, que los estudiantes experimentan y que han sido planeadas por la 
escuela (p.13). 
 
Al respecto el señor Tobón (2013, p.150) nos habló que el currículo, trata de utilizar 




consensuar las formas de reflexionar, fundamentándose en situaciones básicas como la 
reflexión propia, hacerse su propia critica, ubicar los conocimientos dentro su contexto, la 
multidimencionalidad de la existencia real, el entendimiento de lo que se desea conocer  y 
participar, y la responsabilidad decisiva frente a la inseguridad. 
 
 
Peñaloza (2015) nos afirmó que el currículo, “es el proceso de sección concreta de las 
experiencias y procesos que resulten convenientemente para llevar a la realidad la 
concepción de la educación” (p.120). 
 
El ministerio de educación viene trabajando al respecto desde aproximadamente casi 
veinte años, donde inicialmente propone: 
 
MINEDU (2002, p.8), el diseño curricular como propuesta, nos dio a conocer en forma 
resumida de las finalidades de la educación, las diversas formas para desarrollarlo en la 
praxis, el informe de los logros alcanzados. Se precisa dentro un proceso 
permanentemente y constante de edificación que, está determinado por dos aspectos la 
pretensión y la ejecución. El primero se refiere al conocimiento del diseño curricular y el, 
otro es la práctica del desarrollo curricular. Este documento plantea que los alumnos y 
alumnas (púberes o adolescentes) deben ser los actores principales de la construcción de 
sus propios aprendizajes. Estos nuevos conocimientos deben estar relacionados con 
necesidades y demandas sociales, del presente y posteriores durante el proceso educativo. 
 
 
El MINEDU (2005, p.10), documento oficial en proceso de articulación, está 
considerado como una publicación legal del ministerio de educación válida para toda la 
población peruana, donde da conocer las precisiones educativas y sintetiza los 
aprendizajes que se van alcanzar. Atiende con unanimidad la complejidad de los alumnos 
y alumnas. Considera a la población de diversas edades respetando su propia población y 




Este documento legal del ministerio de educación se responsabiliza de nueve principios y 
fines que encaminan la educación. Fundamentalmente es competencia de precisar las 
normas básicas y su determinación, evaluación y enriquecer los conocimientos y los 
procedimientos de la enseñanza  y aprendizaje respetando su entorno proporcionando 
como insumo o herramienta común para el intercambio y participación de los diferentes 
actores del trabajo pedagógico y educativo. Este documento normativo considera tres 
pilares fundamentales el qué, el para qué y cómo enseñar y aprender. También plantea 
capacidades, conocimientos, valores y actitudes que se deben conseguir en conjunto donde 
se observan el saber actuar de los alumnos. 
 
Además el MINEDU (2008), aprobó el segundo diseño curricular nacional entrelazado 
y estructurado con los tres niveles y áreas, asumiendo propósitos de guía de la educación, 
considera los principios: de los valores, educación para todos, incorporación a los alumnos 
con discapacidad, la eficiencia y eficacia a de los logros de los aprendizajes, educar para la 
tolerancia y el respeto, reconocer la diversidad cultural, la conservación del medio ambiente 
y de su entorno, promoción de nuevos conocimientos. Este documento regulado está 
orientado a toda la nación. Comprende la intencionalidad de la educación y engloba 
los aprendizajes que se van lograr en los alumnos y alumnas durante la permanencia en la 
educación básica regular debe lograr. Considera las particularidades progresivas de las 
alumnas y alumnos, con permanencia y continuidad de 0 a 17o18 años de edad, respetando 
las individualidades de cada estudiante. De igual modo, se dan las orientaciones precisas 
para la evaluación de los aprendizajes, y que son los medios de comunicación entre los 
padres, estudiantes, docentes y directivos. (p.16). 
 
El MINEDU (2016), se planteó grandes y nuevos desafíos, así lograr una sociedad 
competente propia del siglo XXI, al encontrase en esta dirección nuestro sistema educativo 




seres humanos, incluyendo personas con discapacidad, promoviendo la imparcialidad en 
una sociedad heterogénea como la peruana. Además, se aprueba la categoría e importancia 
de los valores con determinación personal autónoma en la indagación consciente de su 
bienestar personal, no obstante debe ser  de su entorno en cercanía considerando los 
principios y valores que sostienen el prototipo democrático de la población. También, la 
instrucción de ocupaciones hace frecuente la crisis: la experimentación fundamental del 
trabajo, a un más la inseguridad que habilidades o capacidades especificas se utilizaran en 
los trabajos en este siglo XXI (p.4). 
 
Asimismo, Posner (2004) nos mencionó de cinco tipos currículos: 
 
 
1. Currículo oficial. Es el currículo descrito en los documentos formales. 
 
2.  Currículo operativo. El currículo se materializa las prácticas y los exámenes de la 
enseñanza reales. 
3.  Currículo oculto. Sus nomas y valores institucionales no son abiertamente 
reconocidos por los profesores o funcionarios escolares. 
4.  Currículo nulo. Las materias que no se enseñanza. 
 






2.2.1.2 Perspectivas teóricas del currículo 
 
 
Posner (2004, p.47) señaló como preguntas centrales de las cinco perspectivas del 
currículo, lo siguiente: 
 
1.  Tradicional. ¿Cuáles son los aspectos más importantes de nuestra herencia cultural 
que deben preservarse? 





3.  Estructura de las disciplinas. ¿Qué es la estructura de las disciplinas del 
conocimiento? 
4.  Conductista. Al terminar el currículo, ¿Qué deben los estudiantes ser capaces de 
hacer? 
5.  Constructivista. ¿Cómo aprenden las personas a entender el mundo y a pensar de 
manera más productiva y creativa? 
 
A continuación, Posner (2014, p.67) señaló las posibles cinco respuestas a las 
perspectivas teóricas del currículo: 
 
1.  Tradicional. Las escuelas necesitan regresar a lo básico, esto, es. Dominar los 
fundamentos de la lectura y escritura y las habilidades computacionales, conocer los 
hechos esenciales y la terminología que toda persona educada debe saber, y establecer 
un conjunto de valores que formen al buen ciudadano. 
2.  Experimental. La enseñanza está muy alejada de los intereses y problemas de los 
estudiantes, es decir, de sus experiencias cotidianas. Hacer que la enseñanza se 
relacione de manera más funcional con la experiencia de los estudiantes, esto es, 
menos fabricada y artificial, de modo que los estudiantes crezcan más y se conviertan 
en mejores ciudadano. 
 
3.  Estructura de disciplinas. Hay una brecha muy grande entre las materias escolares y 
las disciplinas académicas de las cuales derivan. Para reducir la brechas es necesario 
involucrar a los estudiantes de todas las edades en una indagación genuina usando las 
escasas ideas verdaderamente fundamentales de las disciplinas, y los estudiantes 
desarrollaran confianza en sus capacidades intelectuales y comprenderán una amplia 




4.  Conductista, es muy vago hablar de objetivos, y hay demasiados enfoques poco 
sistemáticos en el diseño curricular. Sólo hay que decir que deben ser capaces de 
hacer los graduados en términos mensurables muy específicos, analizar esas 
conductas para identificar sus habilidades necesarias de antemano, ofrecer a los 
estudiantes oportunidades de practicar cada habilidad con retroalimentación hasta que 
los dominen, y luego evaluar el desempeño de los estudiantes. Tenemos tecnología 
para asegurar que todos los estudiantes dominen lo que necesitan saber. Solo 
necesitamos la determinación para implementar nuestro conocimiento. 
5.  Constructivista. Las escuelas enfatizan demasiado el aprendizaje de memoria y no 
ponen suficiente atención en la comprensión y el razonamiento reales. El currículo 
necesita permitir a los estudiantes que desarrollen su conocimiento con base en lo que 
ya conocen y sabe utilizar ese conocimiento en actividades con fines determinados que 
requieren tomar decisiones, resolución de problemas y emisión de opiniones. 
 
2.2.1.3 Características del currículo 
 
 










Orienta sobre los aprendizajes que los estudiantes deben logar. Estos deben 
Significativo ser útiles y estar vinculados a sus características e intereses y las 
necesidades de su vida cotidiana. 
 
Abierto Incorpora contenidos que sean pertinentes a la realidad del estudiante. Se 
construye con la participación de la comunidad educativa y otros miembros 
de la sociedad. 
 
Flexible Permite modificaciones en función del contexto donde se desarrolla la 
acción educativa, valorando la diversidad de cada realidad. 
 
Diversificable 
Considera los cambios que la sociedad plantea y las particularidades, 
necesidades e interés de los grupos poblacionales a quienes se dirige. 
 





MINEDU (2016, p. 107) consideró, según las normas vigentes del Perú, el Currículo 
 
Nacional de la Educación Básica tiene las siguientes características: 
 
 
Flexible, porque ofrece un margen de libertad que permite la adaptación a la diversidad de 
estudiantes y a las necesidades y demandas de cada región. 
 
Abierto, ya que en él pueden incorporarse competencias de acuerdo al diagnóstico de las 
potencialidades naturales, culturales y económico-productivas de cada región, así como sus 
demandas sociales y las características específicas de los estudiantes. 
 
Diversificado, pues es en él cada región ofrece a las instancias locales los lineamientos de 
diversificación, los cuales orientan a las instituciones educativas en la adecuación del 
currículo a las características y demandas socioeconómicas, lingüísticas, geográficas y 
culturales de cada región mediante un trabajo colegiado. 
 
Integrador, porque el Perfil de egreso, competencias, capacidades, estándares de 
aprendizaje y áreas curriculares conforman un sistema que promueve su implementación 
en las escuelas. 
 
 
Valorativo, en tanto responde al desarrollo armonioso e integral del estudiante y promueve 
actitudes positivas de convivencia social, democratización de la sociedad y ejercicio 
responsable de la ciudadanía. 
 
Significativo, ya que toma en cuenta las experiencias, conocimientos previos y 
necesidades de los estudiantes. 
 
 
Participativo, porque lo elabora la comunidad educativa junto a otros actores de la 












Para elaborar un currículo es una necesidad de responder algunas interrogantes para 















Propósitos y fines 
educativos 
 
Acciones que se derivan 
 




¿Qué enseñar y 
aprender? 
Contenidos Análisis de los contenidos transversales y 
adecuación de las competencias y capacidades 
de cada área por ciclo y grado. 
 
 
¿Cuándo enseñar y 
 
aprender? 
Secuenciación Secuenciación y organización de las 
 
capacidades de cada área por ciclo y grado. 
 
 
¿Cómo enseñar y 
aprender? 
Metodología Estrategias metodológicas: Criterios y 
opiniones metodológicas generales y de cada 
área, agrupamientos, tiempos, espacios. 
 
 






Criterios de selección de materiales y otros 
 
recursos para las diferentes áreas. 
 
 





Técnicas y procedimientos de evaluación en las 
diferentes áreas: ¿Que evaluar? ¿Cómo 
evaluar? ¿Cuándo evaluar? Criterios y 
procedimientos para la promoción de los 
estudiantes. 
 




2.2.1.5 Planificación y programación curricular del área de Educación Física 
 
 
Son los aspectos requeridos para el soporte de los espacios y disponer de todos los 
elementos curriculares que se van a desarrollar durante un tiempo determinado Para ello se 
requiere fomentar la planificación y programación adecuada del currículo. 
 
Al respecto, la orientación para el trabajo pedagógico (OTP) del área de educación 
física, señaló: 
La planificación curricular permitió “una reflexión previa o priori sobre los 
principales factores que pueden influir en la forma de decisiones acertada con respecto a la 
acción educativa concreta”. (2010, p.19). Cabe mencionar que se explica los factores 
contextuales. 
 
En una educación responsable generadora de resultados de una planificación científica, 
organizada y gran amplitud comprenden ciclos, periodos y están relacionados con el logro 
de las competencias previstas. 
 
Al respecto, Díaz (1995) consideró que planificar supone “un proceso mucho más, 
amplio, que abarca no solo los conceptos didácticos metodológicos del proceso de 
enseñanza- aprendizaje, sino que incluye todo un conjunto de acciones y decisiones 
presentes en el contexto escolar” (p.17) 
 
Según, Sánchez (2003) para estos efectos señaló “es un procesos unitario y continuo, y 
comienza con el desarrollo de objetivos y contenidos que se llevan a cabo por medio de 
tareas o actividades, define estrategias para conseguirlos y demás establece mecanismo de 





En tal sentido debemos entender que en toda la planificación se considera como un 
aspecto importante el contexto de la institución esto permitirá al docente de educación 
física de conocer los enfoques transversales de la institución educativa, asimismo debe 
estar informado de la cantidad  y del estado de los recursos educativos existentes que tiene 
dicha institución, también debe conocer el espacio la infraestructura deportiva sus 
dimensiones y las condiciones climáticas de la localidad, es muy importante también 
conocer las características de los alumnos y alumnas 
 
 
Mientras que la programación curricular según orientaciones para el trabajo 
pedagógico (OTP, 2010) esta descrita “de forma más explícita a un área determinada del 
conocimiento y la forma en que esta puede ser estructuras, distribuida, presentada a los 
estudiantes y evaluada”. (p.20). Es la forma de ordenar los elementos curriculares. 
 
2.2.1.6 Programación Anual 
 
 
En este instrumento de planificación en la cual se consideran los propósitos del grado, 
se organiza las secuencias de los conocimientos en torno a las unidades de aprendizaje. El 
docente tiene el deber presentar esta programación cada año, donde debe reflejar 
organización y coherencia las competencias, capacidades, estándares, los desempeños, 
situaciones de contexto, los valores, la calendarización, los lineamientos metodológicos y 
la evaluación con el diagnóstico, y decidir el número de unidades didácticas a desarrollar 
en el transcurso del año lectivo. 
 
El esquema de la programación anual sugerido para este caso es el siguiente: 
 
 




- Organización de las unidades 
 




- Producto anual 
 












2.2.1.7 La unidad didáctica 
 
 
Según la orientaciones para el trabajo pedagógico (OTP) dice, “como la unidad básica 
de programación, que adopta una forma pedagógica, mediante la cual se organizan y 
secuencian con sentido lógico los aprendizajes (en este caso, capacidades, conocimientos y 




Existen varios tipos de unidades didácticas: 
 
 
Unidad de aprendizaje 
 
Esta programación considera un tema fundamental que motive la participación de los 
alumnos y alumnas y así desarrollar los aprendizajes motrices, cognitivos y actitudinales 
de la educación física y deben estar articulados con las otras asignaturas. 




- Datos generales 
 
- Situación significativa 
 










Proyecto de aprendizaje 
 
 
Es una programación de corto plazo se manifiesta de una carencia, de una problemática 
del salón, la participación de los estudiantes es decisiva, tiene como resultado una evidencia 
tangible y desarrolla aprendizajes perteneciente al área en conjunto con las otras áreas 
consideradas. 






- Aprendizajes seleccionados 
 
- Organización del proyecto 
 





Módulo de aprendizaje 
 
 
Esta unidad es a nivel de salón donde se desarrolla contenidos específicos del área, es 
de corta duración, puede formar parte de unidad de aprendizaje o proyecto y se desarrolla 
como pre requisito, reforzamiento o interés de los estudiantes. 







- Aprendizajes esperados 
 
- Actividades, estrategias, medios y materiales 
 





2.2.1.8 Sesión de aprendizaje 
 
 
El Ministerio de Educación del Perú en la guía de diversificación curricular nos 
señaló: 
“Es el conjunto de situaciones de aprendizaje que cada docente diseña y organiza con 
secuencia lógica para desarrollar determinados aprendizajes esperados propuestos en la 
unidad didáctica. Desde esta preceptiva, la sesión de aprendizaje comprende un conjunto 
de interacciones intencionales y organizadas, entre el docente y los estudiantes con 
respectos al objeto de aprendizaje”. (2004, p.81) 
 






- Datos informativos 
 
- Aprendizajes esperados 
 
- Secuencia didáctica de la sesión 
 
- Momentos: inicio, desarrollo y cierre. 
 
- Procesos: saberes previos, conflicto cognitivo, consolidación del aprendizaje, 
aplicación y reflexión 
- Estrategias /actividades 
 
Actividades: actividad de inicio, actividad básica, actividad avanzada, actividad de 
aplicación, y actividad de salida 


































































2.2.1.9 Planes de estudios 
 
 
Según resolución Ministerial N°0667-2005-ED 
 
Tabla 3 
Plan de estudio 2005 
 
Niveles Educación Inicial Educación Primaria Educación Secundaria 
 
Ciclos I  II III IV  V VI VII 
Años    Grados 













Comunicación Integral  



















Educación física Educación física 
 
 













Tutoría orientación educacional 
 
 






















 1° 2° 3° 4° 5° 
 
Comunicación 
3 3 3 3 3 
 2 2 2 2 2 
Idioma extranjero y/u Originario      
 
Matemática 
3 3 3 3 3 
 
Ciencia Tecnología y Ambiente 
3 3 3 3 3 
 
Ciencias sociales 
3 3 3 3 3 
 
Persona, Familia y relaciones Humanas 
2 2 2 2 2 
 2 2 2 2 2 
Educación religiosa      
 2 2 2 2 2 
Educación por el arte      
 
Educación física 
2 2 2 2 2 
 
Educación para el trabajo 
2 2 2 2 2 
 1 1 1 1 1 
Tutoría Orientación Educacional      
 10 10 10 10 10 
Horas de libre disponibilidad      
 
Total de horas 
35 35 35 35 35 
 
Fuente Ministerio de Educación 2005, p.20 









































































Plan de estudio 
Según resolución Ministerial N°0440-2008-ED 
Tabla 5 
Plan de estudio 2008 
 
 




Ciclos I II III IV V VI VII 
 
 Años        Grados  

























social Personal social 





Ciudadana y Cívica 
 
 
Persona, Familia y 
relaciones Humanas 
 
Educación física Educación física 
 
 












Tutoría orientación educativa 
 











Áreas curriculares Grados de estudio 
 
 
 1° 2° 3° 4° 5° 

































































































































































Plan de estudios 2016 
Según resolución Ministerial N°00281-2016-ED 
 
Tabla 7 









Ciclos I  II III IV V VI VII 
Años     Grados 
0 a 2 3 4 5 1 2 3 4 5 6 1 2 3 4 5 
 


































Educación religiosa Educación religiosa 
 
 






















Matemática Matemática Matemática 
 
 
Tutoría orientación educativa 
 






















Matemáticas 4 4 4 4 4 
Comunicación 4 4 4 4 4 
Ingles 3 3 3 3 3 
Arte y cultura 3 3 3 3 3 
Ciencias sociales 3 3 3 3 3 
Desarrollo personal, Ciudadanía y cívica 3 3 3 3 3 
Educación física 3 3 3 3 3 
Educación religión 2 2 2 2 2 
Ciencia, Tecnología y Ambiente 4 4 4 4 4 
Educación para el trabajo 2 2 2 2 2 
Tutoría y Orientación  Educativa 2 2 2 2 2 
Horas de libre disponibilidad 2 2 2 2 2 
Total de horas 
35 35 35 35 35
 
 












El ser humano desde que existe tiene características individuales, fundamentales, 
innatas, pero susceptibles de desarrollo, y que en su conjunto determinan la capacidad 
física de un individuo. La primera referencia a ellas no aparece hasta la primera mitad del 
siglo XIX, cuando Fr. Amorós, desde su gimnasio militar de París, hace alusiones a las 
capacidades o cualidades físicas, siendo su mejoramiento uno de los principales objetivos 
de su programación. Su seguidor Bellin de Couteau, hace suyos los términos denominando 
cualidades físicas básicas, y clasificándolas en: velocidad, resistencia, fuerza y destreza. Las 
cualidades o capacidades físicas son en sí lo mismo, una abstracción, pues durante el acto 




dominante, así nos referiremos a fuerza cuando la carga sea el factor fundamental, 
velocidad cuando un ejercicio se realiza rápidamente y con alta frecuencia, resistencia 
cuando la duración, la distancia o el número de repeticiones es aumentada y flexibilidad la 
capacidad que tienen los músculos para aumentar su longitud. Todas estas capacidades 
físicas tienen una historia fuerza y resistencia, Hipócrates explicó por primera vez de que se 
trataba el entrenamiento con peso cuando escribió "el que utiliza esto se desarrolla, y quien 
no lo utiliza está desperdiciando su tiempo". El entrenamiento de resistencia progresiva 
data mínimamente de la Antigua Grecia personajes legendarios como el luchador Milón de 
Crotona entrenaba llevando un ternero recién nacido sobre su espalda todos los días hasta 
que este creció; siguiendo el principio de sobrecarga otro griego, el 
médico Galeno, describió el entrenamiento de fuerza usando halteras, una antigua forma de 
mancuernas, otro instrumento antiguo de ejercicio era el garrote o bolo turco, el cual fue 
creado en la antigua Persia. Posteriormente, hacia el siglo XIX estos elementos se 
volvieron populares en Inglaterra y Estados Unidos. La mancuerna propiamente dicha se 
unió a los diferentes tipos de barra a finales del siglo XIX. Las primeras barras tenían 
globos huecos que podían ser llenados por arena o ser enteramente de plomo, pero antes de 
comenzar el siglo XX fueron reemplazados por los actuales discos. La flexibilidad, los 
primeros indicios relacionados con las actitudes de extensión muscular o flexibilidad se 
pueden datar hacia el año 2500 a.c. En esta época encontramos pinturas funerarias de las 
tumbas de Beni Hasan, en el antiguo Egipto, en donde aparecen unos dibujos los que se 
observan ejercicios de flexibilidad individuales y en parejas. Posteriormente en unas 
estatuillas en Bangkok, hace más de 200 años, se muestran también posturas en las que se 
muestra esta cualidad. En oriente donde aparece el Yoga, existen otras disciplinas también 
de antigüedad milenaria, como el Diong y el Tai-ji-qan, las cuales utilizan técnicas de 




época romana, existía un grupo de contorsionistas, que realizaban prácticas del desarrollo 
de la flexibilidad llevando a sus máximos límites y consecuencias estos ejercicios se 
exhibían a modo de espectáculo en fiestas y reuniones de aquella época. 
 
En el Perú se dio a través de los chasquis implicaba correr y escalar montañas. Sus 
piernas tenían que ser particularmente fuertes como también los dedos de los pies, los 
cuales eran ligeramente abiertos, necesarios para sujetarse en las superficies irregulares. 
Sus pulmones se desarrollaban mucho para así poder respirar correctamente en la delgada 
atmósfera de los andes y tomar el suficiente oxígeno para respirar. 
 
A las capacidades físicas condicionales es habitual mencionarlos como: capacidades 
físicas, capacidades físicas básicas, cualidades físicas, capacidades motrices, cualidades 

























Cualidades energéticos-funcionales del 
rendimiento, que se desarrollan como resultado de 
la acción motriz consciente del alumno y que al 
mismo tiempo constituyen condiciones, de esas 












Factores que determinan la condición física de un 
individuo que le orientan o clasifican para la 
realización de una determinada actividad física y 
posibilitan mediante el entrenamiento que un sujeto 


















Se basan en la eficiencia de los mecanismos 
energéticos y son fundamentalmente tres: las 
capacidades de fuerza, las capacidades de 
resistencia, las capacidades de velocidad. Los 
factores limitantes de las capacidades físicas 
condicionales dependen de la disponibilidad de 
energética en los músculos y por los mecanismos 
que regulan su abastecimiento (enzimas, velocidad 
y fuerza de las condiciones debido a la calidad de 













La capacidad para realizar actividades a diferentes 
niveles sin que se presente la fatiga, o se puede 
entender como un conjunto de parámetros 












Son aquellas que permiten de forma elemental 
realizar cualquier tipo de actividad física: 
desplazarse rápidamente, soportar esfuerzos durante 
un cierto tiempo, movilizar objetos, adoptar 




Los estudiantes del segundo año de secundaria desarrollan sus capacidades fiscas 
condicionales de diferentes formas en donde cada adolecente de acuerdo a sus 
potencialidades y limitaciones realiza diversos trabajos durante el día o las actividades 
físicas lúdicas, recreativas o deportivas. 
 
El Ministerio de Educación - Fascículo 4 “son aquellas capacidades que obedecen más 
a predisposiciones fisiológicas, estructurales y de aporte de procesos energéticos” (2007, 
p.6). La finalidad de estas cualidades físicas básicas en educación física es de promover y 
desarrollar resistencia motriz, fuerza motriz, velocidad motriz y la flexibilidad y así lograr 
el hábito de realizar ejercicios físicos, una vida activa saludable y por ende mejorar su 
calidad de vida. 
Por lo cual, para practicar las diversas actividades escolares o deportivas, requerimos 
de habilidades motrices básicas, habilidades motrices especificas además de una capacidad 
física que nos permita realizar con mayor eficacia y eficiencia dicha actividad, como tener 
la fuerza necesaria para lanzar, ser resistentes para soportar una actividad prolongada, de 
realizar movimientos con máxima amplitud y soltura y realizar movimientos rápidos o 
recorrer distancias en el menor tiempo posible. 
 
El mejoramiento de las capacidades físicas condicionales, progresa sus habilidades 
básicas y específicas, constituyéndose con otros conocimientos o contenidos, tales como la 
activación fisiológica, la respiración, relajación y la prevención lesiones, en las prácticas 
de las actividades físicas y los deportes escolares. Conforme señala Ureña (2005) “Los 
contenidos que se proponen en este bloque van encaminados fundamentalmente a un 
reajuste de las capacidades físicas y coordinativas desarrolladas en la etapa anterior, 
justificando por los cambios morfofuncionales que se producen en la adolescencia. 
Partiendo de las habilidades básicas, se busca un perfeccionamiento de las mismas y que los 




progresivamente más complejas, que posteriormente serán la base del aprendizaje de las 
habilidades específicas” (p.76). 
 
Las prácticas intencionadas sistematizadas de las actividades físicas escolares y 
deportivas desarrollan las capacidades físicas condiciónales de los estudiantes, según Frías 
(2000) consideró la importancia que tienen porque los: 
-Mantiene las condiciones de vida para la práctica deportiva escolar 
 
-Disminuye las lesiones deportivas 
 
-Mejora la amplitud de los grupos musculares 
 
-Aumenta el volumen y fortalece sus músculos 
 
-Mejora su coordinación cuando se trabaja de forma dinámica 
 
-Perdida de grasa y agua 
 
-Activa el metabolismo en sentido general 
 
-Nos permite la correcta alternativa de los grupos musculares actuantes. (p-346). 
 
 
Así lograremos que los estudiantes sean más fuertes para lanzar una pelota, ser más 
inagotables frente a la fatiga, ser más ligeros y tener más holgura en nuestras 
articulaciones, entonces serán estudiantes con la práctica de hábitos de vida activa 
saludable. 
2.2.2.2 Componentes  capacidades física condicionales 
 
Chávez (1990) clasificó: 
 
Por lo general se considera las siguientes cualidades físicas fundamentales: 
 
- Fuerza, es la capacidad de tensión que pueden desarrollar los músculos mediante 
la contracción de sus fibras. 
- Velocidad, llamada también rapidez. Es la capacidad de realizar una tarea motora 




- Resistencia, Es la capacidad que tiene el ser humano para vencer a la fatiga, 
realizando un trabajo prologando sin disminuir su rendimiento (efectividad). 
- Flexibilidad, es la capacidad de movilidad articular para ejecutar movimientos 
con gran amplitud de oscilación”. (pp. 129-130) 
También el Ministerio de Educación en su Fascículo 4 considera las siguientes 
capacidades físicas condicionales: 
- La fuerza es la capacidad necesaria para realizar cualquier movimiento corporal. 
 
No solo la usamos para levantar peso, sino también para caminar, escribir e incluso 
para mantenernos de pie. 
- Resistencia es la capacidad de soportar el mayor tiempo posible un esfuerzo y 
recuperarse pronto del esfuerzo realizado. 
- Flexibilidad es la capacidad que permite mover una articulación determinada con 
la máxima amplitud posible. 
- Velocidad es la capacidad que tiene el sistema nervioso de mandar impulsos a las 
distintas partes del cuerpo para efectuar acciones motrices en el menor tiempo 
posible. (2007, p.6). 
Las capacidades físicas condicionales o llamadas también cualidades físicas, no se 
presentan independientemente una de las otras. En toda práctica de la actividad física 
escolar o deportiva estas capacidades físicas son como un todo pero solo es posible 
identificar una capacidad física por su predominancia sobre las otras. Por ello, en la 
práctica, su desarrollo individual solo es factible en términos relativos. 
 
 
2.2.2.3 La fuerza 
 
Es una de las capacidades más importantes que tiene el estudiante del nivel secundario 




muy importante para la salud, pues el simple mantenimiento una postura corporal correcta 
implica el desarrollo del tono muscular y otros elementos corporales. 




Definiciones de fuerza 
 
Autor - Año Definiciones básicas la fuerza 
 
La fuerza muscular es una de las cualidades física más importantes, ella 
Ozolin. 1970 
determina en grado considerable la rapidez d los movimientos y desempeña 












La fuerza queda englobada dentro de las llamadas capacidades de condición 
motriz. Actualmente se define desde la perspectiva física biológica. La fuerza 
en el sentido de la física es el producto de la masa por la aceleración, mientras 
en el sentido biológico es la capacidad de superar o contrarrestar resistencia 











Es una característica física básica que determina la eficacia del rendimiento en 
el deporte. Cada deporte varía en sus exigencias de fuerza, y, en interés de la 
especificidad, debemos examinar sus relaciones con la velocidad y la 
resistencia. 
 
La fuerza muscular es la capacidad motora del hombre que le permite vencer 





Cualidades física básicas o habilidades motrices que deben poseer todo 
deportista, la fuerza constituye uno de los factores fundamentales para la 















Desde la perspectiva de la actividad física y el deporte, la fuerza representa la 
capacidad de un sujeto para vencer o soportar una resistencia. Esta capacidad 
del ser humano viene dada como resultado de la contracción muscular. 
 
 
La fuerza es una capacidad condicional que posee el hombre en su sistema 
neuromuscular y que se expresa a través de las diferentes modalidades 
manifiestas en el deporte para resistir, jalar, presionar y empujar una carga 
externa o interna de forma satisfactoria. 
 
Es la capacidad de contracción del musculo mediante el desarrollo en una 




Es la capacidad física del ser humano que permite vencer una resistencia u 




Sostenemos la fuerza motriz es la cualidad física básica de suma importancia para 
realizar   cualquier  tipo  de  movimiento  corporal  como   desplazarse  en  un  espacio 
determinado, levantar objetos de diferentes tamaños, mantener nuestro cuerpo en posición 
vertical porque esto va requerir   de la participación de diferentes musculo de nuestro 




El Ministerio de Educación en su Fascículo 4 consideró la siguiente clasificación de la 
fuerza: 
Fuerza - resistencia es la capacidad que tiene el organismo para soportar cargas 
durante un cierto tiempo o de practicar un ejercicio estático o dinámico repetidos veces, 
utilizando el propio cuerpo, el de un compañero o algún elemento como banco, pelota, 
sogas, etc. 
Fuerza - explosiva es la capacidad que tiene el sistema nerviomuscular para superar 
una resistencia con la mayor velocidad de contracción posible (2007, p.14). 
 
Entonces la fuerza se manifiesta en los diferentes deportes de diversas formas en los 
saltos, en los lanzamientos y en los desplazamientos de menor tiempo posible, donde se 
emplea también la fuerza y la velocidad, podemos afirmar que está aplicando su fuerza 
explosiva, en las carreras de media distancias o se aplica la fuerza en un espacio y durante 




2.2.2.4 La resistencia 
 
 
Es la capacidad física que le permite realizar a los estudiantes soportar esfuerzos 









Definiciones de resistencia de diversos autores 
 
 
Autor - Año 
Definiciones básicas de la resistencia 
 
Desde punto de vista fisiológico, la resistencia caracteriza como la 
Ozolin 1970 capacidad de realizar un trabajo prolongado al nivel de intensidad 
requerido, como capacidad para la luchar contra la fatiga. 
 
Ariel Ruiz Aguilera 
1985 
Capacidad física condicional que se pone de manifiesto al realizarse una 
actividad física duradera sin disminuir su rendimiento 
 








Desde el punto de vista bioquímico, la resistencia se determina por la 
relación entre la magnitud de las reservas energéticas accesibles para la 






Fritz Zintl, 1990 
Capacidad para resistir psíquico y físicamente a una carga durante largo 
tiempo, produciéndose, finalmente un cansancio insuperable debido a la 
intensidad y duración de la misma o de recuperarse rápidamente después 
de esfuerzos físicos y psíquicos. 
 
 












Capacidad que posee el hombre para resistir al agotamiento físico y 
psíquico que producen las actividades físico deportivas de prolongada 













Es la capacidad del organismo para persistir la fatiga en esfuerzos de larga 
duración. Además la capacidad de resistencia se caracteriza por la máxima 
economía de las funciones. Comienza ya a adquirir relevancia, aunque sea 
de forma mínima, en actividades deportivas que impliquen esfuerzo 




El Ministerio de Educación en su Fascículo 4 señaló que la resistencia es la capacidad 
psíquica y física de soportar un esfuerzo relativamente largo y con alto nivel de fatiga 
(como correr, montar en bicicleta o nadar), y de recuperarse en más o menos tiempo. 
 





Resistencia aeróbica se desarrolla cuando el organismo realiza esfuerzos inferiores a 
 
170 pulsaciones por minuto y dispone de suficiente oxígeno. Puede ser de una duración 
corta (esfuerzos de 3 a 10 minutos), de duración media (10 a 30 minutos), de larga 




Resistencia anaeróbica se desarrolla el organismo realiza esfuerzos superiores a 170 
pulsaciones por minutos. Para lo que no dispone del oxígeno necesario. Entonces, la 
energía se obtiene de las reservas musculares mediante la destrucción de azucares, que 
se transforman en ácido láctico, Este láctico actúa como mecanismo de defensa en la 
fatiga muscular (2007, p.20). 
 
 
Alguna vez hemos utilizado la palabra resistencia y lo hemos relacionado con los 
trabajos qué se debe soportar en tiempos largos con un ritmo no mayor de 170 pulsaciones 
por minutos. Así mismo se ejecutan actividades físicas de esfuerzos intensos con un ritmo 
de casi umbral de 160 pulsaciones por minuto. Entonces necesitamos de la resistencia 
aeróbica para recorrer distancias largas a un ritmo bajo, moderado y alto, para subir 
corriendo una cuesta ascendente. De igual modo esta cualidad fiscas que posee todo ser 
humano adecuadamente desarrollada permitirá soportar actividades motrices que producen 




Entonces podemos afirmar que todo alumno y alumna adolescente ha desarrollado su 
resistencia aeróbica cuando no llega fácilmente al agotamiento, esto con lleva que la 
práctica de la actividades físicas escolares y deportivas permanente y el cuidado 
racionalmente de su cuerpo, y especialmente, valorar y conservar la salud. 
 
 





Está considerada como la capacidad innata que tiene el ser humano en donde al 






Definiciones de velocidad de diversos autores 
 
Termino en 





 Es la capacidad que permite, en base a la movilidad de los 
Frei. 1977 Velocidad procesos del sistema neuromuscular y de las propiedades de 
los músculos para desarrollar la fuerza, realizar acciones 
  motrices en un lapso de tiempo por debajo de las condiciones 
  mínimas dadas. 
 
Ozolin 1983 Rapidez 
En los deportes abarca: la propia velocidad el movimiento, su 









Es la capacidad condicional indispensable para realizar bajo 





Erwin Hanh 1988.  Velocidad 
La velocidad es la capacidad del ser humano de realizar 
acciones motrices con máxima intensidad y dentro de las 
circunstancias n un tiempo mínimo: presuponiendo que la 


















Se entiende un conjunto heterogéneo de componentes como: el 
tiempo de la reacción motora, la rapidez de cada uno de los 
movimientos y el ritmo de los movimientos. 
 
La rapidez representa la capacidad de un sujeto para realizar 
acciones motoras en un mínimo de tiempo y con el máximo de 
eficacia. 
 
La capacidad para reaccionar con la mayor rapidez posible 
Dietrich (2001) Velocidad ante un estímulo o señal, o ejecutar movimientos con la mayor 









Es la capacidad que posee el sistema neuromuscular del 
organismo del organismo humano de reaccionar ante un 
estímulo externo y la de trasladar un segmento muscular o 
propio cuerpo de un lugar a otro en el menor tiempo posible, 







Es el resultado de la acción de la fuerza sobre la masa. Permite 
realizar una acción motriz en el menos tiempo posible. 
 











en el desplazamiento del cuerpo humano. 
 
Como capacidad humana, se constituye estructuralmente a 
partir de diversos requerimientos de índole orgánico, 




El Ministerio de Educación en su Fascículo 4 mencionó sobre la velocidad que es la 
capacidad de realizar acciones motrices en el menor tiempo posible. 
 




Velocidad de reacción. Es la acción rápida en el menor tiempo posible frente a un 
estímulo visual o sonoro. Este estímulo puede ser conocido, como una salida de 
velocidad, o desconocido, como las situaciones de juego de un partido. 
Velocidad de traslación o máxima. Es la capacidad que tiene un jugador de moverse 
entre dos puntos. Por ejemplo, el efectuar un contraataque. 
Velocidad de resistencia. Es la velocidad máxima mantenida el mayor tiempo 
posible. (2007, p. 26). 
 
Desde las definiciones aportadas y desde nuestra perspectiva consideramos la velocidad 
como la cualidad física propia de cada ser humano donde predomina el realizar diversas 
acciones motrices lo más rápido, en el menor tiempo posible. Naturalmente la intervención 
del tiempo empleado al realizar una acción motriz, puesta que al aumentar la rapidez, esto 
será menor. Por lo tanto la velocidad no podemos limitarla en el simple hecho de correr 
rápido, es indudable que hay mucho más. 
 
En las clases de educación física y en la práctica de los deportes  hemos observado que 
los estudiantes utilizan diversas velocidades cuando hacen uso de sus habilidades básicas y 
específicas. Por ejemplo en el baloncesto cuanto lanza un balón al aro, en el futbol si juega 
de delantero, en el voleibol en el momento de saltar para rematar o atacar, en el atletismo 
para correr 100 metros planos con vallas. De igual modo observamos frecuentemente la 
ejecución rápida del movimiento, esto es el proceso de conocimiento y comprensión de su 




2.2.2.6 La flexibilidad 
Está considerada como la cualidad que facilita la ejecución de movimientos de los 
segmentos corporales y musculares, ya sea de una parte específica del cuerpo o de todo. 
Tabla 13 
Algunas definiciones de flexibilidad de diversos autores 
 
Autor - Año Termino en Definición básica de la flexibilidad 
  mención   
 
Se entiende la capacidad de aprovechar las posibilidades 
de movimientos de las articulaciones los más 
Ozolin. 1983 Flexibilidad óptimamente posible. Es dependiente del tipo de 
articulación, de la longitud y la elasticidad de los 
ligamentos, de la resistencia del músculo contra la cual se 
va trabajar el estiramiento y de las partes blandas situadas 






Capacidad para ejecutar acciones con las articulaciones a 
Flexibilidad 




Manno (1991) Flexibilidad Como la capacidad de realizar gestos usando la capacidad 






Flexibilidad Capacidad para ejecutar acciones con las articulaciones a 






Flexibilidad Capacidad de realizar gestos usando la capacidad articular 












Capacidad que posee el organismo en su estructura 
morfofuncionales para la realización de grandes 
amplitudes de movimientos articulares, que se expresa 
intrínsecamente en la capacidad de elongamiento de los 











El Ministerio de Educación en su Fascículo 4 se refiere a la flexibilidad a la cualidad 
resultante de la suma de dos componentes: la movilidad articular y la elasticidad muscular. 
 
 
La movilidad articular es la capacidad que tiene una articulación para realizar el 
máximo recorrido. 
La elasticidad muscular es la capacidad que tiene un musculo para elongarse y 
contraerse. (2007, p.24) 
 
Podemos afirmar, la flexibilidad no es menos importante que las otras capacidades 
físicas, en estos tiempos observamos frecuentemente en las clases de la educación básica 
como los alumnos y alumnas demuestran su elasticidad de sus muslos al elongarse y 
contraerse, amplitud de sus articulaciones. 
 
En conclusión esta capacidad, es de suma importancia, para prevenir y disminuir el 
riesgo de futuras lesiones, mejorar su rendimiento físico técnico, nos permite tener una 
recuperación más rápida tras la fatiga y evita futuros dolores posturales comunes de esta 
manera los estudiantes aprenderán a ser conscientes de sus debilidades y potencialidades 









Las diferentes actividades físicas que se realizan en las clases de educación física, con 
participación de los estudiantes en los diversos deportes escolares, actividades recreativas 
escolares entre otras, los estudiantes para desarrollar  y mejorar sus capacidades físicas 
condicionales y psicológicas y conseguir los propósitos, fines establecidos en la 




La carga física es el elemento fundamental para el incremento sustancial de las 
capacidades físicas condicionales. 
 
 
Al respecto Ruiz, López y Dorta (1989) afirmaron que la carga física es “el efecto que 
ejerce el organismo un estímulo motor determinado, siempre y cuando este estímulo sea lo 
suficientemente fuerte en correspondencia con la capacidad de rendimiento del individuo”. 
(p.92) 
 
Si la carga física es exagerada, aparece la fatiga, que es el debilitamiento de la cualidad 
física y anímica del estudiante luego de hacer alguna actividad física durante un tiempo 
establecido. Esta fatiga pueden ser física que está señalada por los trabajos corporales, de 
las inadecuadas posturas en las actividades físicas, la utilización y los procedimientos de 
forma incorrecta de las cargas físicas y la fatiga mental o nerviosa es de someterse a la 
exigencia exagerada de la capacidad de atención, análisis y control del estudiante, por la 
cantidad de conocimientos que percibe y a la que, después de examinarla y entenderla, 
debe dar una conclusión. Las tareas escolares, la disciplina, la puntualidad, el orden, la 
supervisión de los maestros de las áreas matemáticas, ciencia tecnología y ambiente, 
comunicación, etc., la reglamentación de las normas de la casa y la Institución Educativa, 
el empleo de los sistemas de informática, ocasionan el exceso racional y se convierte en 
tensión estudiantil. 
 
La actividad física es una actividad natural humana con la cual el estudiante, con sus 
capacidades físicas condicionales y su inteligencia, transforma la realidad. La realización, 
de una actividad física, involucra las intervenciones de las habilidades motoras y 
cognitivas. El grado de movilización que los alumnos y las alumnas que realizan en las 
diversas acciones motrices deben estar articuladas entre lo cognitivo y motriz  donde debe 






La ejecución de la carga física tiene doble finalidad de conseguir los objetivos del 
mejoramiento del rendimiento físico cognitivo, y mejorar las habilidades de los 
estudiantes. Es decir, del momento de realizar diversas acciones motrices, los estudiantes 
reconozcan las actividades físicas de intensidad moderada y a vigorosa de acuerdo a sus 
posibilidades corporales como medio para obtener el bienestar y la salud. 
 
 
La carga física es habitualmente considerada como carga de entrenamiento. La carga 
física es el esfuerzo del ejercicio físico que soporta el alumno o alumna de la educación 
básica regular que está enlazado con el valor cualitativo y cuantitativo de la tarea motriz 
que el estudiante puede realizar. 
 
 
Según García, Navarro y Ruiz (1996), afirmaron lo siguiente: 
 
La carga como consecuencia de articular la magnitud de esfuerzo (volumen) con su 
aspecto cualitativo (intensidad). 
La carga es trabajo muscular que implica en sí mismo el potencial de entrenamiento 
derivado del estado del deportista, que produce efectos de entrenamiento que lleva a un 




En los estudiantes, el volumen en la carga física se considera como uno de los 
componentes determinantes para el logro de un mejor rendimiento de sus habilidades 
básicas, específicas, táctico y físico. El nivel de rendimiento físico de los estudiantes 
mejora a consecuencia del incremento del tiempo utilizado en las sesiones de clase y por 
una adecuada planificación y elaboración de cada sesión de clase. Sin embargo, el 
reforzamiento desmesurado del volumen en una clase puede producir le agotamiento, 







En los púberes y adolecentes la intensidad de la carga física es el principio de la carga 
que examina el esfuerzo y determinado estímulo sobre el organismo, o bien la media del 
esfuerzo que fortalece el trabajo realizado durante la sesión de clase. La intensidad es 
regulada por la magnitud de la calidad de la sesión de clase, de los medios empleados, de 
la continuidad de sus esfuerzos, el descanso entre las repeticiones del ejercicio de la sesión 




2.2.3.1 La carga física en la educación física 
 
 
La educación física es el procedimiento formativo donde se desarrolla las 
competencias, capacidades y desempeños para así lograr una formación integral de acorde 




Asimismo el deporte escolar, las actividades recreativas escolares entre otras asumen 
 
la responsabilidad de apoyar a los alumnos y alumnas, con objetividad, desarrolla en el ser 
en sus aspectos; biológico, psicológico y social, el incremento debe estar dirigido hacia 
logro sistematizado y progresivo de sus capacidades físicas condicionales, habilidades 




Para lograr alcanzar con la finalidad formativa es imprescindible mejorar, desarrollar 
y fortalecer las habilidades básicas, habilidades específicas, las actividades recreativas y 
deportivas y las capacidades físicas condicionales, con los diferentes medios de la 
educación física. Precisamente, para desarrollar las capacidades físicas condicionales en 




Frecuentemente en el área de educación fisca  y en el campo del entrenamiento 
deportivo, los autores coinciden con la existencia de dos tipos de carga: la carga interna y 
la carga externa. Para la presente investigación solo consideraremos la segunda por tratarse 
de estudiantes de la educación secundaria. 
 
 




La carga externa constituye la influencia externa que provoca esa reacción orgánica, es 
decir, los diferentes ejercicios que se desarrollan en las clases y en el entrenamiento. 
Tanto la carga interna como la externa son importantes en la dirección del proceso de 
desarrollo de la capacidades físicas, pero desde el punto de vista de la clase de Educación 
Física, donde el profesor no posee los recursos técnicos indispensables para valorar 
objetivamente el efecto que se produce en el organismo del estudiante, mediante las 
influencias de los ejercicios, el conocimiento de la característica de la carga externa 
adquiere relevante significación. 
 
La carga externa, por su parte, se caracteriza por los siguientes componentes: volumen, 
intensidad, densidad, duración y frecuencia del estímulo. De estos componentes los más 




El volumen es la cantidad o magnitud de trabajo que realiza el estudiante y puede 
manifestarse en peso, repeticiones, tiempo, distancia, etcétera. 
La intensidad se caracteriza fundamentalmente por la fortaleza del estímulo o el 
rendimiento de trabajo en una unidad de tiempo. 
La intensidad puede precisarse externamente en relación con la capacidad de trabajo 




habla de un solo ejercicio, por ejemplo, levantar 15 kilogramos de peso si el máximo de 
capacidad del estudiante es de 30 kilogramos, el volumen está representado por los 15 
kilogramos y la intensidad por el 50% del esfuerzo que requiere el estudiante para 
levantarlo. Pero si este mismo peso se repitiera tres veces, el volumen total sería 45 
kilogramos y la intensidad oscilaría entre 50% a 70%, en dependencia de las características 
de los otros componentes. 
 
 
En otros casos, la intensidad puede estar representada por la forma de realizarse el 
ejercicio: su rapidez de ejecución, su frecuencia. En una carrera de 200 metros de recorrido 
en un minuto, el volumen está representado por la distancia y la intensidad por el tiempo 
(frecuencia de pasos por segundo o metros por segundo). 
 
 
En una sesión de aprendizaje de educación física desempeña un papel muy importante 
en la dosificación del  ejercicio  la  relación  entre  los  diferentes componentes de la 
carga externa, pero esencialmente entre la carga y el reposo, la pausa o la recuperación. Por 
ello se hace necesario brevemente conocer los otros componentes. 
 
 
La densidad, representa la relación temporal entre la fase de trabajo o carga y la 
recuperación o pausa. La duración, está determinada por el tiempo que dura el esfuerzo de 
un ejercicio o serie de ejercicios. La frecuencia se define, como la reiteración de los 
estímulos o la ejercitación en la clase o en el entrenamiento en el día o la semana. (p.93) 
 
 
Por consiguiente la carga externa es considerada por naturaleza como un factor 
influyente de modo positivo o negativo (en toda tarea motriz debe existir una articulación 
entre el volumen e intensidad, considerando sus posibilidades y limitaciones biológicas) en 
el organismo, debido a que la misma provoca una serie de modificaciones en los diferentes 




incrementar de forma sustancial de sus capacidades físicas condicionales en este proceso. 
Son precisamente las diferentes estrategias metodológicas que se utilizan y al mismo 
tiempo las que nos señala la influencia positiva en su rendimiento físico. Debemos tener 
presente que los estudiantes no son objetos de trabajo, sino seres humanos con 
sentimientos y uso de la razón. 
 
 
Es imprescindible regular la intensidad y el volumen de la carga física, siempre y 
cuando el estímulo sea medianamente o altamente fuerte para la capacidad de rendimiento 
del estudiante, por ello en la sesión de aprendizaje de educación física es importante 
incrementar las adaptaciones pertinentes que el organismo necesita para poder realizar un 
esfuerzo adecuado en la práctica de las diversas actividades físicas. Las adaptaciones se 
logran dependiendo de las capacidades físicas condicionales que tiene cada alumno o 
alumna, porque no podemos afirmar que todos tienen la facilidad de adaptación. 
 
 




Es una propiedad que vincula al hombre con los demás seres vivos. Permite superar, 
asimismo, las dificultades de interacción con el medio, sobre todo en la vida de 
relación, en  el trabajo o  en  los momentos de intensa dedicación, como ocurre en el 
deporte. El proceso de adaptación depende de una serie de estímulos biológicos que 
implican una reacción orgánica psíquica y afectiva. Tal adaptación empieza a producirse 
cuando el organismo es capaz de responder satisfactoriamente a los estímulos con el 
potencial existente, o bien lo logra solo con gran dificultad. (p.30) 
 
 
El organismo de cada estudiante se adapta a los beneficios que brinda las cargas físicas 
externas al ser aplicadas, estos ejercicios físicos deben estar bien orientadas de acuerdo a 




ejercicio físico, entonces debe estar insertada y planificada minuciosamente en las 
programaciones curriculares del aula de largo y corto plazo. 
 
Considera que la importancia que tiene la magnitud en las cargas físicas externas. Al 
respecto Nicolaievitch (1993) sostiene que: 
 
 
La magnitud de las cargas tiene que ver con la importancia de las solicitaciones que 
determinan el débil, el notable y el importante. Esta importancia de las solicitaciones puede 
ser apreciada por dos tipos de índices: 
Índices externos dan fe del trabajo realizado; número de horas de entreno o si se trata de un 
trabajo cíclico, de kilómetros recorridos (carreras, ciclismo, natación, remo, etc.); números 
de ejercicios de entreno (salidas, virajes, etc.) Estos índices externos permiten realizar una 
clasificación en función de la intensidad: velocidad, carga, etc. (por ejemplo porcentaje del 
trabajo de una intensidad dada en el volumen global) o de la orientación hacia el desarrollo 
de tal o cual cualidad. 
 
 
Los índices internos de la carga intentan apreciar ésta a partir de las reacciones del 
organismo que ella determina. Entre estas reacciones, se tienen que contar las reacciones 
inmediatas, la duración del retorno al estado de reposo, etc., que demuestran las diferentes 
dimensiones de la solicitación de los sistemas funcionales: estos índices, los que se usan 
más a menudo son la frecuencia cardiaca frecuencia ventilatoria y el consumo de oxígeno, 
la concentración sanguínea de lactato y la actividad eléctrica del músculo; generalmente se 
puede considerar el carácter de los movimientos: velocidad, amplitud, ritmo. (p. 21) 
La carga física externa es el estímulo permanente en el cual el organismo del estudiante 
se adapta independientemente del estímulo que puede variar la magnitud y característica, el 




un determinado periodo de tiempo que es prácticamente un elemento del organismo, así 
mismo es considerado la alimentación, el sueño, el descanso entre otros. 
 
 
La carga física externa es óptima cuando está ligadas estrechamente el incremento del 
volumen y de la intensidad de la carga, entonces se aumentara la carga cada vez que haya 
una asimilación positiva de los ejercicios físicos programados. Al respecto García (1996) 
se refirió: 
 
La carga óptima de trabajo se deben tener en cuenta los siguientes aspectos: el 
contenido de la carga; el nivel de especificidad, que viene dado por la mayor o menor 
similitud del ejercicio con la manifestación propia del movimiento durante la competición. 
El potencial de entrenamiento, que es la forma en que la carga estimula la condición del 
atleta, el volumen de la carga determina el aspecto cuantitativo del estímulo utilizado en el 
proceso de entrenamiento. En este aspecto de la carga, que es la medida cuantitativa global 
de las cargas de entrenamiento de diferente orientación funcional que se desarrollan en una 
sesión de aprendizaje, unidad didáctica y programación anual (microcilo, mesocilo o 
macrocilo), y la intensidad de la carga, que es el aspecto cualitativo de la misma. Al igual 
que ocurría con la magnitud, la intensidad se encuentra supeditada al nivel del deportista y 
al momento de la temporada. La duración de la carga de entrenamiento es un aspecto 
fundamental del volumen. Hoy se sabe que las cargas de diferente orientación tienen un 
límite a partir del cual la carga no provoca incrementos de rendimiento. (p.75 - 83) 
 
En la educación básica regular en el nivel secundario, no siempre se cumple el hecho 
de que a mayor volumen de trabajo, mayor rendimiento. Si bien es cierto que durante las 
primeras etapas de las actividades físicas escolares o la práctica deportiva escolar, el 
incremento del volumen supone una mejora del rendimiento físico escolar, esto nos 




una mejora en el resultado. Las cargas físicas que tienen orientación aeróbica, se obtiene 
como resultado en un mes, este aumento será significativo en el rendimiento aeróbico, y 
más adelante que mantiene un incremento lineal y permanente. 
 
 
Entonces los púberes y adolescentes deben tener un alto grado de conciencia de los 
beneficios de la práctica de las actividades físicas escolares, siendo originales de contrastar 
y regular la intensidad y el volumen de la tarea motriz mediante uso de los diversos medios 
de la educación física, así mismo deben estar dispuestos para el hábito de un estilo de vida 
activa y saludable dentro y fuera de le ámbito escolar. 
 
2.3. Definiciones de términos básicos 
 
 
Adaptación al organismo. ”Es la modificación funcional y morfológica de los sistemas 
orgánicos frente a estímulos eficientes de la carga, y se puede manifestar 
mediante un incremento de las reservas para el rendimiento y en la capacidad de 
un mayor rendimiento para la mismas.” (Rodríguez, 1999). 
Capacidades. “Son recursos para actuar de manera competente. Estos recursos son los 
conocimientos, habilidades y actitudes que los estudiantes utilizan para afrontar 
una situación determinada. Estas capacidades suponen operaciones menores 
respecto a las competencias, que son operaciones más complejas”. (Ministerio 
de educación, 2016) 
Capacidades. “Están expresadas como realizaciones concretas de los estudiantes en las 
cuales se pone de manifiesto, de manera dinámica e integrada, la utilización de 
procesos intensos y conocimientos, en un contexto determinado y un propósito 





Capacidades físicas condicionales. “son aquellas capacidades que obedecen más a 
predisposiciones fisiológicas, estructurales y de aporte de proceso energéticos.” 
(Ministerio de educación - Fascículo 4, 2006) 
Carga de entrenamiento. “Son los procesos de adaptación del organismo del atleta que 
son determinados por la naturaleza, la magnitud y la orientación de las cargas.” 
(Rodríguez, 1999) 
Competencias. “Como la facultad que tiene una persona de combinar un conjunto de 
capacidades a fin de lograr un propósito específico en una situación 
determinada, actuando de manera pertinente y con sentido ético”. (Ministerio de 
educación, 2016) 
Competencias. “Desempeños o actuaciones integradles en las cuales los estudiantes 
movilizan e interrelacionan dinámica y armónicamente capacidades, habilidades, 
conocimientos, actitudes y otros recursos cognitivos o afectivos, con la finalidad 
de resolver tareas y situaciones motrices en diferentes contextos, para logra la 
intenciones pedagógicas propuestas”. (Orientaciones para el trabajo pedagógico 
del Área de educación física, 2010) 
Conocimientos. “Se viabilizan el desarrollo de las capacidades. En la educación física 
deben desarrollarse a partir de la acción corporal motriz.” (Orientaciones para el 
trabajo pedagógico de área de educación física, 2010) 
Educación física. “Proceso pedagógico orientado al perfeccionamiento morfológico y 
funcional del organismo, a la formación y mejoramiento de las habilidades y 
hábitos de fundamental importancia para la vida, así como de los conocimientos 




Entrenamiento. Proceso científico y pedagógico, fundamentado en la realización de 
ejercicio físico, que busca alcanzar un nivel elevado de rendimiento en el 
objetivo del ámbito considerado. (Rueda, 2001). 
Estándares de aprendizaje. “Son descripciones del desarrollo de la competencia en 
niveles de creciente complejidad, desde el inicio hasta el fin de la Educación 
Básica, de acuerdo a la secuencia que sigue la mayoría de estudiantes que 
progresan en una competencia determinada. Estas descripciones son holísticas 
porque hacen referencia de manera articulada a las capacidades que se ponen en 
acción al resolver o enfrentar situaciones auténticas”. (Ministerio de educación, 
2016) 
 
Habilidad motriz básica. “Son movimientos elementales básicos que desarrolla el 
niño(a) en forma natural hasta los 9 y 10 años” (Ministerio de educación - 
Fascículo 3, 2006) 
Habilidad especifica. “Son movimientos elementales básicos combinados entre si y 
realizados con velocidad y eficacia” (Ministerio de educación - Fascículo 3, 
2006) 
 
Intensidad de la carga. “Es el criterio que controla la fuerza y la especificidad de estímulo 
sobre el organismo, o bien la media del esfuerzo que conforta el trabajo 
desarrollado durante el entrenamiento.” (Lamber, 1993). 
Rendimiento físico. ”Es lo que ha logrado como resultado del desarrollo multilateral y 
armónico del atleta de sus capacidades físicas.” (Rodríguez -1999). 
Volumen de la carga. ”Es el estímulo de un entrenamiento o ejercicio sobre el organismo 





























- La aplicación de un programa experimental de cargas físicas influye 
diferencialmente  en el rendimiento de sus capacidades físicas condicionales en los 
alumnos del Segundo Año de Secundaria de la Institución Educativa Mariscal 






1.  La aplicación del programa experimental de cargas físicas influye significativamente 
en el rendimiento de la fuerza en los alumnos del segundo año secundaria de la 
Institución Educativa Mariscal Ramón Castilla N°1199, del distrito de Chaclacayo. 
2.  La aplicación del programa experimental de cargas físicas influye 
significativamente en el rendimiento de la velocidad  en los alumnos del segundo 
año secundaria de la Institución Educativa Mariscal Ramón Castilla N°1199, del 
distrito de Chaclacayo. 
3.  La aplicación del programa experimental de cargas físicas influye 




segundo año secundaria de la Institución Educativa Mariscal Ramón Castilla 
 
N°1199, del distrito de Chaclacayo. 
 
4.  La aplicación del programa experimental de cargas físicas influye 
significativamente en el rendimiento de la flexibilidad en los alumnos del segundo 
año secundaria de la Institución Educativa Mariscal Ramón Castilla N°1199, del 











Variable programa experimental de carga de físicas. Se entiende como la 
aplicación de las diversas actividades motrices que recibe el organismo en base al volumen 
y la intensidad respetando sus potencialidades y sus limitaciones que pueda realizar cada 
estudiante. Con el tiempo, el número de repeticiones y la calidad de actividad física escolar 







Variable rendimiento de las capacidades físicas condicionales. Entonces, debe 
entenderse el rendimiento de las capacidades fiscas condicionales como el nivel de eficacia 
de la fuerza motriz, velocidad motriz, resistencia motriz y la flexibilidad, demostrando 
como desplazarse lo más rápido posible o atrapando objetos, de ser resistente en diferentes 














































Operacionalización de la variable programa experimental de carga de físicas 
 
Dimensión Indicador Ítem Instr. 
 
-   Participa en el juego de la salta soga realizando 20 saltos con un 
descanso de 30 segundos, 10 repeticiones 1.1 
 










balón de baloncesto a su compañero 15 veces, un descansa de 30 
segundos, 10 repeticiones. 
 
-   Participa en el juego llena el balde, desde la posición dorsal coge 
un balón al sentarse lo lanza al balde, 15 veces, descanso de 30 
segundos, 10 repeticiones. 
 
-   Participa en el juego de la cobra, desde la posición ventral coge un 
pelota con las manos y pone en caja, 15 veces, descanso de 30 
segundos, 10 repeticiones. 
 











































-   Participo en el juego de la chapada, en un tiempo de 30 segundos 
para atraparlo, sino pierdo, 10 veces, descanso 30 segundos y 10 
repeticiones 
 
-   Participa en el juego atrápame, conduciendo diversos balones trato 
de atrapar a mi compañero sin correr ni perder el control del balón, 
en tiempo de 5 minutos. 
 
-   Participa en el juego animales levantándose, imitan al perro, al 
gato, a las aves, caballo cuando se levantan, en tiempo máximo de 
8 segundos. 
 
-   Participa en el juego de la salta soga realizando 20 saltos con un 
descanso de 30 segundos, 10 repeticiones, esforzándote al 70% de 
tu capacidad. 
 
- Participa en el juego de la lagartija desde esa posición pasa el 
balón de baloncesto a su compañero 15 veces, un descansa de 30 
segundos, 10 repeticiones, esforzándote al 50% de tu capacidad. 
 
-   Participa en el juego llena el balde, desde la posición dorsal coge 
un balón al sentarse lo lanza al balde, 15 veces, descanso de 30 
segundos, 10 repeticiones, esforzándote al 70% de tu capacidad. 
 
-   Participa en el juego de la cobra, desde la posición ventral coge un 
pelota con las manos y pone en caja, 15 veces, descanso de 30 
segundos, 10 repeticiones, esforzándote al 50% de tu capacidad. 
 
-   Participa en el juego te traslado, a una distancia de 15 metros, lo 
cargo a mi compañero, 10 veces y 10 repeticiones, esforzándote al 
70% de tu capacidad. 
 
-   Participo en el juego de la chapada, en un tiempo de 30 segundos 
para atraparlo, sino pierdo, 10 veces, descanso 30 segundos y 10 
repeticiones, esforzándote al 70% de tu capacidad. 
 
-   Participa en el juego atrápame, conduciendo diversos balones trato 
de atrapar a mi compañero sin correr ni perder el control del balón, 
en tiempo de 5 minutos, con un esfuerzo del 50 % de tu capacidad. 
 
-   Participa en el juego animales levantándose, imitan al perro, al 
gato, a las aves, caballo cuando se levantan, en tiempo máximo de 















































































Operacionalización de la variable rendimiento de las capacidades fiscas condicionales 
 
 
Dimensión Indicador Ítem Instr. 
 
 
-   Realiza la mayor cantidad de repeticiones de 




Fuerza motriz - Realiza la mayor cantidad de repeticiones de 
flexiones y extensiones de los miembros inferiores. 1.2 
 
 
-   Realiza la mayor cantidad de repeticiones de 
abdominales desde la posición cubito dorsal. 1.3 
 
 
-   Realiza la mayor cantidad de repeticiones de 
dorsales desde la posición cubito ventral. 1.4 
 
 
-  Se desplaza lo más rápido posible una 











-  Se desplaza lo más rápido posible una 




-  Se desplaza lo más rápido posible una 







-  Se desplaza lo más rápido posible una 








Resistencia aeróbica -  Recorre una distancia máxima en un tiempo 






-  Flexión profunda del tronco desde la posición 




Índice de valoración para los ítems del instrumento 
 
 






Prueba física Valoración 
 
Fuerza de brazos                               Numero de repeticiones 
Fuerza de Piernas                              Numero de repeticiones 
Fuerza de abdominales                      Numero de repeticiones 
Fuerza de dorsales                             Numero de repeticiones 
Velocidad de 20 metros planos         Tiempo en segundos y centésimas 
 
Velocidad de 30 metros planos         Tiempo en segundos y centésimas 
Velocidad de 50 metros planos         Tiempo en segundos y centésimas 
Velocidad de 70 metros planos         Tiempo en segundos y centésimas 
Recorrido máximo en 12 minutos     Distancia en metros 



























4.1. Enfoque de la investigación 
 
 
Esta investigación se realizó en base de la aplicación de programa experimental de 
cargas físicas, para conocer su influencia en sus capacidades físicas condicionales de los 
estudiantes, esto es propio del enfoque cuantitativo, en la información recogida sirve para 
establecer la utilidad que rinde los alumnos del segundo año de educación secundaria. 
 
4.2. Tipo de investigación 
 
 
Por su tipo es una investigación experimental, por cuanto se trató de considerar las 
opciones y condiciones, que estén relacionado con los propósitos del estudio, con la 
finalidad de explorar las posibles relaciones de causa-efecto dilucidando el grupo 
experimental y la acción de la variable experimental y contrastando los resultados del 
grupo control. 
 
4.3. Diseño de la Investigación 
 
 
La investigación correspondió a un diseño experimental, dentro de ella corresponde a 
una clasificación cuasi – experimental. 
 
G (A) 01 X 02 





- G (A) grupo experimental. 
 
- 02 y 04 – post prueba, experimental y control. 
 
- G (B) grupo del control. 
 
- X Estímulo o condición. 
 
- 01 y 03 pre – prueba, experimental y control 
 
 
4.4. Población y Muestra 
 
 
Población. La población de estudios estuvo compuesta por 189 entre alumnos y 
alumnas de las cinco secciones del segundo año nivel secundario de la Institución 
Educativa Mariscal Ramón Castilla N°1199, del distrito de Chaclacayo, del departamento 












N° de alumnos 
 
% 
01 2° A 30 15.8 
02 2° B 32 16.9 
03 2° C 32 16.9 
04 2° D 32 16.9 
05 2° E 32 16.9 
06 2° F 31 16.6 
 Total 189 100% 




Muestra. Fué no probabilística, elegida dentro del entorno del investigador. Nuestra 
muestra será alumnos y alumnas de las secciones del 2º año A y B de la Institución 
Educativa Mariscal Ramón Castilla N°1199, del distrito de Chaclacayo. Es una muestra 
tomada al azar, ya debido que el área de educación física los alumnos están predispuesto a 
las actividades deportivas, recreativas, motrices y lúdicas. 
 
Es preciso señalar lo siguiente: en la muestra ambas sesiones los alumnos son nacidos 







Tamaño de la muestra 
 
N° Secciones N° de alumnos Total % 
 
2° A 








30 51.48 % 
Mujeres 14 
 




Total de alumnos de la muestra 62 100 % 
 
Total % respecto a la población 35.97 % 
 
 





4.5. Técnicas e instrumentos de recolección de información 
 





Se hizo uso de la observación, ya que esta técnica tiene por finalidad en observar 
atentamente el hecho de las personas, para luego tomar la información y registrarla para su 




Se aplicó la ficha de registro. En ese sentido, se elaboró un conjunto de test o pruebas 
sistemáticamente establecidas en función a los indicadores especificados en la 
operacionalización de las variables. 
 
- Ficha de registro de evaluación del programa experimental cargas físicas externas 
(a profesores especialistas): se basó en 10 ítems con sus respectivas alternativas de 
respuesta cada ítem. 
 
- Fichas de registro de rendimiento físico escolar para los estudiantes seleccionados 








4.6. Tratamiento estadístico de los datos 
 
 
En la presente investigación, el tratamiento estadístico de los datos y la interpretación 










Webster (2001), afirmó que la estadística descriptiva es el proceso de recolectar, 
agrupar, presentar datos de manera tal que describa fácil y rápidamente dichos datos. 
 
 
- Las tablas se elaboró teniendo en cuenta el estilo APA (2010), en estos se mencionan los 
promedios de los grupos de estudio. Las tablas permiten visualizar una gran información 
que facilitan una rápida información (Kerlinger, 20002) 
 
 
- Las gráficas estadísticas, incluidas conceptualmente dentro de las figuras, fueron 
consideradas teniendo en cuenta los datos, en este caso para variables cuantitativas 
continuas y teniendo en cuenta también el estilo APA (2010). Una de las más poderosas 
herramientas del análisis es el gráfico (Kerlinger y Lee, 2002, p. 179). 
 
 
- Las interpretaciones se efectuaron en base a las tablas y figuras elaboradas en función a 
los objetivos e hipótesis. Al evaluar la investigación, los científicos pueden disentir en dos 




Por su parte Navidi (2003, p.1-2) afirmó que la idea básica que yace en todos los 
métodos estadísticos de análisis de datos es inferir respecto de una población por medio de 







El análisis inferencial consistió en dos aspectos fundamentales: prueba de normalidad 
de los datos y el contraste de hipótesis 
 
 
Webster (2001) sustentó que la estadística inferencial involucra la utilización de una 
muestra para sacar alguna inferencia o conclusión sobre la población de la cual hace parte 
la muestra. 
 
En la presente investigación la prueba de normalidad efectuada indicó que los datos 
tienen una distribución normal, razón por la cual el contraste de hipótesis se efectuó con la 






















5.1 Validez y confiabilidad de los instrumentos 
 
 
5.1.1. Validez de los instrumentos 
 
 
La validez de los instrumentos para verificar la consistencia interna, se hizo con 
 




La validez es el grado de correspondencia o congruencia que existe entre los 
resultados de una prueba y los conceptos teóricos en los que se basan los temas que 
se pretender medir. La validez de constructo trata de establecer en qué medida la 
prueba tiene en cuenta los aspectos que se hallan implícitos en la definición teórica 
del tema a ser medido y se determina en base a juicio de expertos (Hernández, 







































































































































Objetividad Está expresado en conductas 86 % 90% 85 % 85 % 85 % 
observables. 
 
Actualidad Adecuado al avance de la ciencia y la 
tecnología. 


































Adecuado para valorar aspectos de la 
metodología basada en la resolución 







































































El instrumento ha sido aplicado en el 











Totales  86% 85 % 85 % 85% 85 % 
 
Media de validación 85% 
 






Valores de los niveles de validez 
 
 
Valores Nivel de validez 
 
91-100 Excelente 











El promedio de validez del instrumento por Juicio de Expertos es 85%, está en el 









La confiabilidad del instrumento se hizo con KE20 de Kuder-Richardson, porque el 





n : Numero de ítems del instrumento 
 
 
p : % de personas que responden correctamente cada ítem. 
 
q : % de personas que responden incorrectamente cada ítem. 










Rangos Magnitud Confiabilidad 
 
 
0,81 a 1,00 Muy Alta 
 
0,61 a 0,80 Alta 
 
0,41 a 0,60 Moderada 
 
0,21 a 0,40 Baja 
 
 











Resumen de la prueba de confiabilidad KR20 
 
Test  Coeficiente (KR20) 
Pre – test 0,76 




De la tabla y el baremo se concluye que el instrumento tiene alta confiabilidad; por lo 




5.2.Presentación y análisis de resultados 
 
 
5.2.1. Análisis descriptivo 
 
Análisis descriptivo del primer objetivo específico: programa experimental de cargas 





Estadísticos descriptivos del pre test y post test: programa experimental de cargas físicas 




confianza para la 











Mínimo   Máximo 
  inferior    superior   
Pre test grupo control 12,23 11,21 13,26 2,750 8 17 
Pre test grupo experimental 14,07 13,45 14,68 1,639 12 18 
Post test grupo control 14,97 13,94 16,00 2,760 11 20 















La tabla 22 y figura 1, muestran la comparación de medias de los grupos control y 
experimental en el pre test y post test. De acuerdo a los resultados obtenidos, el 
rendimiento de la fuerza en el grupo control del pre test tiene un promedio aproximado de 
12 repeticiones y en el grupo experimental del pre test el promedio es aproximadamente 14 




repeticiones y en el grupo experimental el promedio es aproximadamente 20 repeticiones. 
Además la diferencia de promedios de repeticiones en el post test es 5 puntos a favor del 
grupo experimental respecto al grupo control, lo que indica que es significativo a un 95% 
de confianza, esto verifica claramente en el diagrama de cajas. Como vemos la aplicación 
del programa experimental de cargas físicas mejoró en el rendimiento de la fuerza de los 
alumnos de segundo año de secundaria de la Institución Educativa Nacional Mariscal 
Ramón Castilla N° 1199, del distrito de Chaclacayo 
 
Análisis descriptivo del segundo objetivo específico: programa experimental de 
cargas físicas en el rendimiento de la velocidad 
Tabla 23 
Estadísticos descriptivos del pre test y post test: programa experimental de cargas físicas 




confianza para la 








    inferior    superior    
  Pre test grupo control 9,30 
 8,97 9,63 ,877 8 10 
Pre test grupo experimental 8,40 8,15 8,65 ,675 7 9 
Post test grupo control 8,63 8,33 8,94 ,809 7 10 











La tabla 23 y figura 2, muestran la comparación de medias de los grupos control y 
experimental en el pre test y post test. De acuerdo a los resultados obtenidos, el rendimiento 
de la velocidad en el grupo control del pre test tiene un promedio aproximado de 9 
segundos y en el grupo experimental del pre test el promedio es aproximadamente 8 
segundos. En el grupo control del post test el promedio es aproximadamente 9 segundos y 
en el grupo experimental el promedio es aproximadamente 7 segundos. Además la 
diferencia de promedio de velocidad en el post test es -2 segundos a favor del grupo 
experimental con respecto al grupo control, lo cual es significativo a un 95% de confianza, 
esto se verifica claramente en el diagrama de cajas. Como vemos la aplicación del 
programa experimental de cargas físicas mejoró en el rendimiento de los alumnos de 
segundo año de secundaria de la Institución Educativa Nacional Mariscal Ramón Castilla 
N° 1199, del distrito de Chaclacayo. 
 
 
Análisis descriptivo del tercer objetivo específico: programa experimental de cargas 
físicas en el rendimiento de la flexibilidad 
Tabla 24 
Estadísticos descriptivos del pre test y post test: programa experimental de cargas físicas 







confianza para la 










Pre test grupo control 11,20 10,25 12,15 2,538 6 15 
Pre test grupo experimental 11,23 10,56 11,90 1,794 7 16 
Post test grupo control 12,20 11,40 13,00 2,140 8 16 











La tabla 24 y figura 3, muestran la comparación de medias de los grupos control y 
experimental en el pre test y post test. De acuerdo a los resultados obtenidos, el rendimiento 
de la flexibilidad en el grupo control del pre test tiene un promedio aproximado de 11 m y 
en el grupo experimental del pre test el promedio es aproximadamente 11 m. En el post 
test, el grupo control tiene un promedio aproximado de 
12 m y en el grupo experimental el promedio es aproximadamente 16 m. la diferencia de 
medias de la flexibilidad en el post test es 4 m a favor del grupo experimental respecto al 
grupo control, lo cual es significativo a un 95% de significancia, esto se verifica 
claramente en el diagrama de cajas. Como vemos la aplicación del programa experimental 
de cargas físicas mejoró en el rendimiento de la flexibilidad de los alumnos de segundo año 
de secundaria de la Institución Educativa Nacional Mariscal Ramón Castilla N° 1199, del 
distrito de Chaclacayo. 
 
 
Análisis descriptivo del cuarto objetivo específico: programa experimental de cargas 





Estadísticos descriptivos del pre test y post test: programa experimental de cargas físicas 







confianza para la 
Desv. 











Pre test grupo control 1448,20 1359,19 1537,21 238,364 1030 1870 
Pre test grupo experimental 1659,00 1552,08 1765,92 286,349 1020 2020 
Post test grupo control 1581,00 1505,96 1656,04 200,969 1140 1900 














La tabla 25 y figura 4, muestran la comparación de medias de los grupos control y 
experimental en el pre test y post test. De acuerdo a los resultados obtenidos, el 
rendimiento de la resistencia aeróbica en el grupo control del pre test tiene un promedio 
aproximado de 1448 cm y en el grupo experimental del pre test el promedio es 
aproximadamente 1659 cm. En el post test, el grupo control tiene un promedio aproximado 
 




diferencia de promedio de flexibilidad en el post test es 484 cm a favor del grupo 
experimental respecto al grupo control, lo cual es significativo a un 95% de confianza, esto 
se verifica claramente en el diagrama de cajas. Como vemos la aplicación del programa 
experimental de cargas físicas mejoró en el rendimiento de la resistencia aeróbica de los 
alumnos del segundo Año de Secundaria de la Institución Educativa Nacional Mariscal 
Ramón Castilla N° 1199, del distrito de Chaclacayo. 
 
 
Análisis descriptivo del objetivo general: programa experimental de cargas físicas en 
el rendimiento de las capacidades físicas condicionales 
Tabla 26 






Intervalo de confianza 
   para la media al 95%  Desv. 
Mínimo  Máximo
 
Límite Límite típ. 
  inferior  superior   
Pre test grupo control 370,27 347,85 392,68 60,037 264 476 
Pre test grupo experimental 423,13 396,40 449,87 71,598 264 514 
Post test grupo control 404,17 385,15 423,18 50,918 293 485 












La tabla 26 y figura 5, muestran la comparación de medias de los grupos control y 
experimental en el pre test y post test. De acuerdo a los resultados obtenidos, el 
rendimiento de las capacidades físicas condicionales en el grupo control del pre test tiene 
un promedio aproximado de 370 unidades de capacidad física y en el grupo experimental 
del pre test el promedio es aproximadamente 423 capacidades físicas. En el post test, el 
grupo control tiene un promedio aproximado 404 capacidades físicas y en el grupo 
experimental el promedio es aproximadamente 527 capacidades físicas. Además la 
diferencia de promedio de capacidades físicas en el post test es 123 capacidades físicas a 
favor del grupo experimental respecto al grupo control, lo cual es significativo a un 95% de 
confianza, esto se verifica claramente en el diagrama de cajas. Como vemos la aplicación 
del programa experimental de cargas físicas mejoró en el rendimiento de las capacidades 
físicas fundamentalmente de los alumnos del Segundo Año de Secundaria de la Institución 
Educativa Nacional Mariscal Ramón Castilla N° 1199, del distrito de Chaclacayo. 
 
 




Estadísticos descriptivos del pre test y post test: rendimiento de la fuerza. 
 










Pre test grupo control 10 8 15 16 
Pre test grupo experimental 11 10 18 17 
Post test grupo control 13 10 18 18 
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F. BRAZOS F. ABDOM F. DORSAL F. PIERNAS 
Fuerza de rendimiento 
 
Pre test grupo control Pre test grupo experimental 
 
Post test grupo control Post test grupo experimental 
 
 






La tabla 27 y figura 6, muestran la comparación de medias de los grupos control y 
experimental en el pre test y post test, en 4 aspectos de rendimiento de fuerza. Analizando 
los resultados obtenidos de acuerdo al propósito de la investigación se puede inferir que el 
promedio de rendimiento de la fuerza de brazos en el post test del grupo experimental fue 
de 17 repeticiones, mientras que en el grupo control fue de 13, obteniéndose una diferencia 
significativa de 4 repeticiones a favor del grupo experimental. El promedio de rendimiento 
de la fuerza abdominal en el post test del grupo experimental fue de 15 repeticiones, 
mientras que en el grupo control fue de 10, obteniéndose una diferencia significativa de 5 
repeticiones a favor del grupo experimental. El promedio de rendimiento de la fuerza 
dorsal en el post test del grupo experimental fue de 24 repeticiones, mientras que en el 
grupo control fue de 18, obteniéndose una diferencia significativa de 6 repeticiones a favor 
del grupo experimental. El promedio de rendimiento de la fuerza de piernas en el post test 
del grupo experimental fue de 24 repeticiones, mientras que en el grupo control fue de 18, 
obteniéndose una diferencia significativa de 6 repeticiones a favor del grupo experimental. 











programa experimental de cargas físicas mejoró significativamente en el rendimiento de la 
fuerza de los alumnos del segundo Año de Secundaria de la Institución Educativa Nacional 
Mariscal ramón Castilla N° 1199 del distrito de Chaclacayo. 
 
 




















Pre test grupo control  5 8 11 14 
Pre test grupo experimental  5 6 10 13 
Post test grupo control  5 7 10 13 












































13   13 
11 
VELO 2Om VEL 30m VEL 50m VEL 70m 
Rendimiento de la velocidad 
 
Pre test grupo control Pre test grupo experimental 
 











De la tabla 27 y figura 7 muestran la comparación de medias de los grupos control y 
experimental en el pre test y post test en 4 momentos de rendimiento de velocidad. 
Analizando los resultados obtenidos de acuerdo al propósito de la investigación se puede 
inferir que el promedio de rendimiento de la velocidad para una distancia de 20 m, en el 
post test del grupo experimental fue de 4 segundos, mientras que en el grupo control fue de 
5, obteniéndose una diferencia significativa de -1 segundo a favor del grupo experimental. 
El promedio de rendimiento de la velocidad para una distancia de 30 m, en el post test del 
grupo experimental fue de 5 segundos, mientras que en el grupo control fue de 7, 
obteniéndose una diferencia significativa de -2 segundos a favor del grupo experimental. 
El promedio de rendimiento de la velocidad para una distancia de 50 m, en el post test del 
grupo experimental fue de 8 segundos, mientras que en el grupo control fue de 10, 
obteniéndose una diferencia significativa de -2 segundos a favor del grupo experimental. 
El promedio de rendimiento de la velocidad para una distancia de 70 m, en el post test del 
grupo experimental fue de 11 segundos, mientras que en el grupo fue de 13, obteniéndose 
una diferencia significativa de -2 segundos a favor del grupo experimental. Los resultados 
son significativo a un 95% de confianza. Como vemos la aplicación del programa 
experimental de cargas físicas mejoró significativamente en el rendimiento de la velocidad 
de los alumnos de Segundo Año de Secundaria de la Institución Educativa Nacional 












Análisis descriptivo de la dimensión: rendimiento de la flexibilidad 
 
Tabla 29 
Estadísticos descriptivos del pre test y post test: rendimiento de la flexibilidad. 
 
 
Medias de la flexibilidad 
 
 Varones  Damas  
Pre test grupo control  13  10 
Pre test grupo experimental  12  10 
Post test grupo control  14  11 
Post test grupo experimental  16  15 






























Pre test grupo control Pre test grupo 
experimental 
 















La tabla 28 y figura 8 muestran la comparación de medias de los grupos control y 
experimental en el pre test y post test del rendimiento de la flexibilidad. Los resultados 
obtenidos indican que el promedio de rendimiento de la flexibilidad en los varones es 




resaltar que el promedio de rendimiento de la flexibilidad en el post test grupo experimental 
de varones es 16 cm mientras que en el grupo control es 14 cm, con una diferencia de 2 cm 
a favor del grupo experimental. En cuanto a damas, en el post test grupo experimental el 
promedio es 15 cm contra 11 cm del grupo control, con una diferencia de 4 cm a favor del 
grupo experimental. Por otra parte, en el promedio general los varones obtienen un 
promedio de 14 cm y las damas 12cm, con una diferencia de 2 cm. Por lo 
tanto, se puede afirmar a un 95% de confianza que el rendimiento de la flexibilidad en el 
post test grupo experimental los varones superó en solo 1 cm a las damas. Como vemos la 
aplicación del programa experimental de cargas físicas mejoró significativamente en el 
rendimiento de la flexibilidad de los alumnos del Segundo Año de Secundaria de la 






















Pre test grupo control 1649 1273 
Pre test grupo experimental 1779 1526 
Post test grupo control 1852 1432 
Post test grupo experimental 2276 1862 























































Pre test grupo 
control 
 
Pre test grupo 
experimental 
 
Post test grupo 
control 
 






Resitencia aeróbica Varones Resitencia aeróbica Damas 
 
 





La tabla 29 y figura 9 muestran la comparación de medias de los grupos control y 
experimental en el pre test y post test del rendimiento de la resistencia aeróbica. Los 
resultados obtenidos indican que el promedio de rendimiento de la resistencia aeróbica en 
los varones es superior al de damas, tanto en grupo control y experimental. Sin embargo, 
podemos resaltar que el promedio de rendimiento de la resistencia aeróbica en el post test 
grupo experimental de varones es 2276 m mientras que en el grupo control es 1752 m, con 
una diferencia de 524 m a favor del grupo experimental. En cuanto a damas, en el post test 
grupo experimental el promedio es 1852 m contra 1431 m del grupo control, con una 
diferencia de 421 m a favor del grupo experimental. Por otra parte, en el promedio general 
los varones obtienen un promedio de 1864 m y las damas 1523 m, con una diferencia de 
341 m. Por lo tanto, se puede afirmar a un 95% de confianza que el rendimiento de la 
resistencia aeróbica en el post test grupo experimental los varones superó en solo 414 m a 




significativamente en el rendimiento de la resistencia aeróbica de los alumnos del Segundo 
Año de Secundaria de la Institución Educativa Nacional Mariscal Ramón Castilla N° 1199, 
del distrito de Chaclacayo. 
 
 
5.2.2. Análisis inferencial 
 
 
Prueba de normalidad 
 
Para poder comparar medias, desviación estándar y poder aplicar pruebas paramétricas 
o no paramétricas, es necesario comprobar que las variables en estudio tienen o no 
distribución normal. Es decir, para el contraste de hipótesis se realizó la prueba de 
normalidad de los datos en el post test, porque es lo que se quiere medir después de la 
aplicación del programa, para esto, se consideró un nivel de confianza del 95%. 
Prueba de normalidad del post test. 
 
 
Formulación de hipótesis: 
 
 
H0: El conjunto de datos tienen una distribución normal 
 




Prueba de normalidad Shapiro-Wilk post-test 
 
Shapiro-Wilk 
Post test    
 



















Se utilizó la prueba de Shapiro-Wilk, porque el número de datos es menos que 50, en 
los resultados obtenidos en el análisis con el SPSS, se observa que en el Post Test el nivel 
de significancia del grupo de control y experimental es mayor a 0,05 por lo tanto se rechaza 




de datos tienen una distribución normal, en consecuencia para el contraste de hipótesis se 
utilizó la prueba t de Student. 
 
Pruebas de hipótesis 
 
 
Prueba de hipótesis específica 1 
 
 
Formulamos las hipótesis estadísticas 
 
H0: La aplicación del programa experimental de cargas físicas influye no 
significativamente en el rendimiento de la fuerza ene los alumnos del segundo año 
secundaria de la Institución Educativa Mariscal Ramón Castilla N° del distrito de 
Chaclacayo 
H1: La aplicación del programa experimental de cargas físicas influye 
significativamente en el rendimiento de la fuerza en los alumnos de segundo año 






Prueba t de Student de la hipótesis específica 1. 
 
 
Prueba T para la igualdad de medias 
t gl Sig. 95% Intervalo de confianza 
(bilateral)    para la diferencia   
Inferior Superior 
 
Se han asumido -8,895 60 ,000 -6,318 -3,998 
varianzas iguales 





















Según la prueba t de Student aplicada al grupo de control y experimental en el post 
test, el nivel de significancia es menor a 0,05 (0,000 < 0,05), lo cual indica que tienen 




acepta la hipótesis alternativa. Es decir existe evidencia estadística para afirmar que la 
aplicación del programa experimental de cargas físicas influye significativamente en el 
rendimiento de la fuerza en los alumnos del segundo año secundaria de la Institución 
Educativa Mariscal Ramón Castilla N°1199, del distrito de Chaclacayo. 
 
Prueba de hipótesis específica 2 
 
 




H0: La aplicación del programa experimental de cargas físicas no influye 
significativamente en el rendimiento de la velocidad en los alumnos del segundo año de 
secundaria de la Institución Educativa Mariscal Ramón Castilla N° 1199, del distrito de 
Chaclacayo. 
H1: La aplicación del programa experimental de cargas físicas influye 
significativamente en el rendimiento de la velocidad en los alumnos del segundo año de 















Se han asumido 
varianzas iguales 
Post test No se han 
asumido varianzas 
iguales 
Prueba T para la igualdad de medias 
t gl Sig. 95% Intervalo de confianza 
(bilateral)    para la diferencia   
Inferior Superior 
8,085 60 ,000 1,159 1,920 
 




Según la prueba t de Student aplicada al grupo control y experimental en el post test, el 
nivel de significancia es menor a 0,05 (0,000<0,05) lo cual indica que tienen diferencias 
significativas en sus promedios, por lo tanto se rechaza la hipótesis nula  y se acepta la 
hipótesis alternativa. Es decir, a un nivel de significancia del 0,05 existe evidencia 
estadística para afirmar que la aplicación del programa experimental de cargas físicas 
influye significativamente en el rendimiento de la velocidad de los alumnos del segundo 
año de secundaria de la Institución Educativa Mariscal Ramón Castilla N° 1199, del 




Prueba de hipótesis específica 3 
 
 




H0: La aplicación del programa experimental de cargas físicas no influye 
significativamente en el rendimiento de la resistencia aeróbica en los alumnos del segundo 
año de secundaria de la Institución Educativa Mariscal Ramón Castilla N° 1199, del distrito 
de Chaclacayo. 
 
H1: La aplicación del programa experimental de cargas físicas influye 
significativamente en el rendimiento de la resistencia aeróbica en los alumnos del segundo 







Prueba t de Estudent de la hipótesis específica 3. 
 
 
Prueba T para la igualdad de medias 
t gl  Sig. 
(bilateral) 
95% Intervalo de confianza 
para la diferencia 
Inferior Superior 
Se han asumido 
varianzas iguales 
-6,643 60 ,000 -4,212 -2,263 
 
 
Post test No se han 
asumido varianzas 
iguales 





Según la prueba t de Student aplicada al grupo control y experimental en el post test, el 
nivel de significancia es menor a 0,05 (0,000<0,05) lo cual indica que tienen diferencias 
significativas en sus promedios, por lo tanto se rechaza la hipótesis nula  y se acepta la 
hipótesis alternativa. Es decir, a un nivel de significancia del 0,05 existe evidencia 
estadística para afirmar que la aplicación del programa experimental de cargas físicas 
influye significativamente en el rendimiento de la resistencia aeróbica de los alumnos del 
segundo año de secundaria de la Institución Educativa Mariscal Ramón Castilla N° 1199, 
del distrito de Chaclacayo. 
 
Prueba de hipótesis específica 4 
 
 
Formulamos las hipótesis estadísticas 
 
 
H0: La aplicación del programa experimental de cargas físicas no influye 
significativamente en el rendimiento de la flexibilidad en los alumnos del segundo año 





H1: La aplicación del programa experimental de cargas físicas influye 
significativamente en el rendimiento de la flexibilidad en los alumnos del segundo año 






Prueba t de Estudent de la hipótesis específica 4. 
 
 
Prueba T para la igualdad de medias 
 
 
t gl  Sig. 
(bilateral) 
95% Intervalo de confianza 








Se han asumido 
varianzas iguales 
No se han 
asumido varianzas 
 
-8,040 60 ,000  -588,412 -353,963 
 
 
-8,102   58,303 ,000  -587,583 -354,792 
  iguales   
 
 
Según la prueba t de Student aplicada al grupo control y experimental en el post test, el 
nivel de significancia es menor a 0,05 (0,000<0,05) lo cual indica que tienen diferencias 
significativas en sus promedios; por lo tanto, se rechaza la hipótesis nula y se acepta la 
hipótesis alternativa. Es decir, existe evidencia estadística para afirmar que la aplicación 
del programa experimental de cargas físicas influye significativamente en el rendimiento 
de la flexibilidad en los alumnos del segundo año secundaria de la Institución Educativa 
Mariscal Ramón Castilla N° 1199, del distrito de Chaclacayo. 
 
 
Prueba de hipótesis general 
 
 
Formulamos las hipótesis estadísticas 
 
 
H0: La aplicación de un programa experimental de cargas físicas no influye 




del segundo año secundaria de la Institución Educativa Mariscal Ramón Castilla N° 1199, 
del distrito de Chaclacayo. 
 
 
H1: La aplicación de un programa experimental de cargas físicas influye 
diferencialmente en el rendimiento de sus capacidades físicas condicionales en los alumnos 
del segundo año secundaria de la Institución Educativa Mariscal Ramón Castilla N° 1199, 





Prueba t de Estudent de la hipótesis general. 
 
 
Prueba T para la igualdad de medias 
 
 
t gl Sig. 
(bilateral) 
95% Intervalo de confianza 





Se han asumido 
Inferior Superior 














Según la prueba t de Student aplicada al grupo control y experimental en el post test, el 
nivel de significancia es menor a 0,05 (0,000<0,05) lo cual indica que tienen diferencias 
significativas en sus promedios; por lo tanto, se rechaza la hipótesis nula y se acepta la 
hipótesis alternativa. Es decir, existe evidencia estadística para afirmar que la aplicación de 
un programa experimental de cargas físicas influye diferencialmente en el rendimiento de 
sus capacidades físicas condicionales en los alumnos del segundo año secundaria de la 







5.3.Discusión de los resultados 
 
 
En función de los resultados obtenidos en el primer objetivo específico e hipótesis 
específica 1, puedo señalar que la aplicación del programa experimental de cargas físicas 
en el rendimiento de la fuerza en los alumnos del segundo año secundaria de la Institución 
Educativa N° 1199, del distrito de Chaclacayo es significativa. Como podemos observar en 
la tabla 22 y figura 1: comparación de medias en el pre test y post test. De acuerdo a los 
resultados obtenidos, el rendimiento de la fuerza en el grupo control del pre test tiene un 
promedio aproximado de 12 repeticiones y en el grupo experimental del pre test el 
promedio es aproximadamente 14 repeticiones. En el grupo control del post test el promedio 
es aproximadamente 15 repeticiones y en el grupo experimental el promedio es 
aproximadamente 20 repeticiones. Por otra parte la diferencia de promedio de repeticiones 
en el post test es 5 puntos a favor del grupo experimental respecto al grupo control, lo cual 
es significativo a un 95% de confiabilidad, esto se verifica claramente en el diagrama de 
cajas. Como vemos la aplicación del programa experimental de cargas físicas mejoró en el 
rendimiento de la fuerza de los alumnos del segundo año de Secundaria de la Institución 
Educativa Nacional Mariscal Ramón Castilla N° 1199, del distrito de Chaclacayo. Por otra 
parte, la prueba t de Student aplicada al grupo control y experimental en el post test, el 
nivel de significancia es menor a 0,05 lo cual indica que tienen diferencias significativas en 
sus promedios. Por lo tanto, se rechaza la hipótesis nula y se acepta la hipótesis alternativa. 
Es decir, existe evidencia estadística para afirmar que la aplicación del programa 
experimental de cargas físicas influye significativamente en el rendimiento de la fuerza en 
los alumnos del segundo año secundaria de la Institución Educativa Mariscal Ramón 
Castilla N°1199, del distrito de Chaclacayo. Los resultados obtenidos lo podemos 




la fuerza explosiva de extensión de las extremidades inferiores en escolares”, llegó a la 
conclusión que los test de salto por los participantes se encuentran entre los valores de 
referencia para sujetos de su edad. Al realizar el análisis de la composición corporal en 
función del sexo se encuentra que los chicos poseen un mayor porcentaje de músculo, 
mientras que las chicas poseen mayores valores de masa, talla, IMC y porcentaje de grasa, 
aunque las diferencias entre ellos no han sido significativas. Por su parte, al analizar los 
resultados de los test de salto en función del sexo se ha encontrado que, aun presentando 
los chicos mayores alturas tanto en CMJ como en ABK y las chicas mayores picos de 
potencia y de fuerza, las diferencias sólo han sido significativas en los picos de fuerza 
normalizados, lo que indica una mayor capacidad de las chicas de generar fuerza. 
 
 
En función de los resultados obtenidos en el segundo objetivo específico e hipótesis 
específica 2, puedo señalar que la aplicación del programa experimental de cargas físicas 
en el rendimiento de la velocidad en los alumnos del segundo año secundaria de la 
Institución Educativa N° 1199, del distrito de Chaclacayo es significativa. Como podemos 
observar en la tabla 23 y figura 2: muestran la comparación de medias de los grupos control 
y experimental en el pre test y post test. De acuerdo a los resultados obtenidos, el 
rendimiento de la velocidad en el grupo control del pre test tiene un promedio aproximado 
de 9 segundos y en el grupo experimental del pre test el promedio es aproximadamente 8 
segundos. En el grupo control del post test el promedio es aproximadamente 9 segundos y 
en el grupo experimental el promedio es aproximadamente 7 segundos. Además la 
diferencia de promedio de velocidad en el post test es -2 segundos a favor del grupo 
experimental con respecto al grupo control, lo cual es significativo a un 95% de confianza, 
esto se verifica claramente en el diagrama de cajas. Como vemos la aplicación del 
programa experimental de cargas físicas mejoró en el rendimiento de la velocidad de los 




Ramón Castilla N° 1199, del distrito de Chaclacayo. Por otra parte, la prueba t de Student 
aplicada al grupo control y experimental en el post test, el nivel de significancia es menor a 
0,05 lo cual indica que tienen diferencias significativas en sus promedios. Por lo tanto, se 
rechaza la hipótesis nula y se acepta la hipótesis alternativa. Es decir, existe evidencia 
estadística para afirmar que la aplicación del programa experimental de cargas físicas 
influye significativamente en el rendimiento de la velocidad en los alumnos del segundo 
año secundaria de la Institución Educativa Mariscal Ramón Castilla N°1199, del distrito de 
Chaclacayo. Los resultados obtenidos lo podemos comparar con los resultados obtenidos 
por Gil, M. (2009) Los efectos del método de Resolución de Problemas en el Desarrollo de 
la creatividad motriz en el área de Educación Fisica en los educandos de Educación 
Primaria de menores en la Institución Educativa Perú Japón 2096”, siendo su objetivo: 
Determinar los efectos del método de resolución de problemas en el desarrollo de la 
creatividad motriz en el área de Educación Fisica en los niños y niñas del quinto grado de 
educación primaria de la Institución Educativa Perú Japón 2096 del distritito de los Olivos 
de la Unidad de Gestión Local N° 02 durante el año académico 2007, siendo las 
conclusiones: El método resolución de problemas facilita significativamente el desarrollo de 
la creatividad motriz en el área de educación física en los alumnos de quinto grado de 
educación primaria. La aplicación del método resolución de problemas facilita 
significativamente el desarrollo de las habilidades creativas motrices en el área de educación 
física en los alumnos de quinto grado de educación primaria.  La aplicación del método 
resolución de problemas facilita significativamente el desarrollo de las habilidades creativas 
motrices referidas a la flexibilidad mental en un grupo de alumnos de quinto 
grado de educación primaria. La aplicación del método resolución de problemas facilita 
significativamente el desarrollo de las habilidades creativas motrices en lo referido a la 





En función de los resultados obtenidos en el tercer objetivo específico e hipótesis 
específica 3, puedo señalar aplicación del programa experimental de cargas físicas en el 
rendimiento de la flexibilidad en los alumnos del segundo año secundaria de la Institución 
Educativa Mariscal Ramón Castilla N°1199, del distrito de Chaclacayo es significativa. 
Como podemos observar en la tabla 24 y figura 3, muestran la comparación de medias de 
los grupos control y experimental en el pre test y post test. De acuerdo a los resultados 
obtenidos, el rendimiento de la flexibilidad en el grupo control del pre test tiene un 
promedio aproximado de 11 m y en el grupo experimental del pre test el promedio es 
aproximadamente 11 m. En el post test, el grupo control tiene un promedio aproximado de 
12 m y en el grupo experimental el promedio es aproximadamente 16 m. además la 
diferencia de promedios de la flexibilidad en el post test es 4 m a favor del grupo 
experimental respecto al grupo control, lo cual es significativo a un 95% de confianza, esto 
se verifica claramente en el diagrama de cajas. Como vemos la aplicación del programa 
experimental de cargas físicas mejoró en el rendimiento de la flexibilidad de los alumnos 
del Segundo Año de Secundaria de la Institución Educativa Nacional Mariscal Ramón 
Castilla N° 1199, del distrito de Chaclacayo. Por otra parte, la prueba t de Student aplicada 
al grupo control y experimental en el post test, el nivel de significancia es menor a 0,05 lo 
cual indica que tienen diferencias significativas en sus promedios; por lo tanto, se rechaza la 
hipótesis nula y se acepta la hipótesis alternativa. Es decir existe evidencia estadística para 
afirmar que la aplicación del programa experimental de cargas físicas influye 
significativamente en el rendimiento de la flexibilidad en los alumnos del segundo año de 
secundaria de la Institución Educativa Mariscal Ramón Castilla N°1199, del distrito de 
Chaclacayo. Los resultados obtenidos lo podemos comparar con los resultados obtenidos 
por Gálvez (2004) en su investigación “Actividad física habitual de los adolescentes de la 




deportiva”, afirma que los niveles globales de actividad física habitual en adolescentes de 
la Región Murcia son bajos, debido probablemente a la escasa práctica físico-deportiva 
desarrollada y a un escaso aprovechamiento activo del tiempo de ocio. Dichos niveles 
disminuyen significativamente con la edad y son inferiores en mujeres. Sin embrago la 
motivación y el gusto por las clases de Educación Física eleva significativamente los 
niveles de actividad física habitual en adolescentes de ambos sexos, circunstancia que 
denota la importancia de dicha materia en los hábitos saludables de la juventud. No 
obstante, son los varones los que reconocen una mayor importancia de la asignatura en 
comparación con las mujeres, debido probablemente al marcado carácter sexista y 
deportivizado que todavía posee la materia, que contrasta con los intereses de las mujeres. 
 
 
En función de los resultados obtenidos en el cuarto objetivo específico e hipótesis 
específica 4, puedo señalar que la aplicación del programa experimental de cargas físicas 
en el rendimiento de la resistencia aeróbica en los alumnos del segundo año secundaria de 
la Institución Educativa Mariscal Ramón Castilla N°1199, del distrito de Chaclacayo es 
significativa. Como podemos observar en la tabla 25 y figura 4, muestran la comparación 
de medias de los grupos control y experimental en el pre test y post test. De acuerdo a los 
resultados obtenidos, el rendimiento de la resistencia aeróbica en el grupo control en el pre 
test tiene un promedio aproximado de 1448 cm y en el grupo experimental del pre test el 
promedio es aproximadamente 1659 cm. En el post test, el grupo control tiene un promedio 
aproximado 1581 cm y en el grupo experimental el promedio es aproximadamente 2065 
cm. Además la diferencia de promedio de resistencia aeróbica en el post test es 484 cm a 
favor del grupo experimental respecto al grupo control, lo cual es significativo a un 95% de 
confianza, esto se verifica claramente en el diagrama de cajas. Como vemos la aplicación 
del programa experimental de cargas físicas mejoró en el rendimiento de la resistencia 




Nacional Mariscal Ramón Castilla N° 1199, del distrito de Chaclacayo. Por otra parte, la 
prueba t de Student aplicada al grupo control y experimental en el post test, el nivel de 
significancia es menor a 0,05 lo que indica que tiene diferencias significativas en sus 
promedios; por lo tanto, se rechaza la hipótesis nula y se acepta la hipótesis alternativa. Es 
decir existe evidencia estadística para afirmar que el programa experimental de cargas 
físicas influye significativamente en el rendimiento de la resistencia aeróbica en los alumnos 
del segundo año secundaria de la Institución Educativa Mariscal ramón Castilla N°1199, del 
distrito de Chaclacayo. Los resultados obtenidos lo podemos comparar con los resultados 
obtenidos por Rubio (2014), en su investigación capacidades condicionantes en la marcha 
atlética afirma que en el test de 30 metros la mayoría de los estudiantes de la institución se 
encuentran en un parámetro de muy buena, se observa que esta capacidad se está 
desarrollando de una manera adecuada pero no exitosa, hay estudiantes que están en 
parámetros más bajos a este que con un buen trabajo podrían subir o superarlo. La 
flexibilidad dentro de los estudiantes de la institución representa uno de las capacidades 
que medianamente se están desarrollando de insuficiente a buena es el parámetro que 
domina en el test de Palmer, obligatoriamente hay que mejorar el nivel de flexibilidad en 
todos los estudiantes. La fuerza y potencia en piernas es el parámetro más alto que se 
encontró en el ciclo básico de la institución de muy buena a sobresaliente es la calificación 
del test del Salto sin impulso, la capacidad de fuerza se está trabajando con éxito en las 
clases de Cultura física. 73 5. El test de flexibilidad Profunda alcanza la mayor cantidad de 
estudiantes en los parámetros de insuficiente a buena y al igual que en el test de Palmer 
vemos que no se está trabajando esta capacidad ni de forma general tampoco especifica de 
una forma correcta en la institución. 
 
 
En función de los resultados obtenidos en el objetivo general e hipótesis general, 




rendimiento de las capacidades físicas fundamentales en los alumnos del segundo año 
secundaria de la Institución Educativa Mariscal Ramón Castilla N°1199, del distrito de 
Chaclacayo significativa. Como podemos apreciar en la tabla 26 y figura 5, muestran la 
comparación de medias de los grupos control y experimental en el pre test y post test. De 
acuerdo a los resultados obtenidos, el rendimiento de las capacidades físicas condicionales 
en el grupo control del pre test tiene un promedio aproximado de 370 unidades de 
capacidad física y en el grupo experimental del pre test el promedio es aproximadamente 
423 capacidades físicas. En el post test, el grupo control tiene un promedio aproximado 
 
404 capacidades físicas y en el grupo experimental el promedio es aproximadamente 527 
capacidades físicas. Además la diferencia de promedio de capacidades físicas en el post test 
es 123 capacidades físicas a favor del grupo experimental respecto al grupo control, lo cual 
es significativo a un 955 de confianza, esto se verifica claramente en el diagrama de cajas. 
Como vemos la aplicación del programa experimental de cargas físicas mejoró en el 
rendimiento de las capacidades físicas fundamentales de los alumnos del Segundo Año de 
Secundaria de la Institución Educativa Nacional Mariscal Ramón Castilla N° 1199, del 
distrito de Chaclacayo. Por otra parte, la prueba t de Student aplicada al grupo control y 
experimental en el post test, el nivel de significancia es menor a 0,05 lo cual indica que 
tiene diferencias significativas en sus promedios; por lo tanto, se rechaza la hipótesis nula 
y se acepta la hipótesis alternativa. Es decir existe evidencia estadística para firmar que la 
aplicación del programa experimental de cargas físicas influye significativamente en el 
rendimiento de las capacidades físicas fundamentales en los alumnos del segundo año 
secundaria de la Institución Educativa Mariscal Ramón Castilla N°1199, del distrito de 
Chaclacayo. Los resultados obtenidos lo podemos comparar con los resultados obtenidos 
por Serra (2008), en investigación “Factores que influencian la práctica de la actividad 




la población estudiada no cumple las recomendaciones internacionales de realización de 
actividad física, sobre todo en la población femenina. Sin embargo los alumnos de centros 
públicos presentaron un mayor nivel de actividad física que los alumnos de centros 
concertados, también las actividades deportivas presentan valores más elevados para los 








Primera: en la prueba t de Student aplicada al grupo control y experimental en el post test, 
el nivel de significancia es menor a 0,05 lo cual indica que tienen diferencias significativas 
en sus promedios; por lo tanto, se rechaza la hipótesis nula y se acepta la hipótesis 
alternativa. Es decir, existe evidencia estadística para afirmar que la aplicación del programa 
experimental de cargas físicas influye significativamente en rendimiento de la fuerza en los 
alumnos del segundo año secundaria de la Institución Educativa Mariscal Ramón Castilla 
N°1199, del distrito de Chaclacayo. 
 
 
Segunda: en la prueba t de Student aplicada al grupo control y experimental en el post test, 
el nivel de significancia es menor a 0,05 lo cual indica que tienen diferencias significativas 
en sus promedios; por lo tanto, se rechaza la hipótesis nula y se acepta la hipótesis 
alternativa. Es decir existe evidencia estadística para afirmar que la aplicación del 
programa experimental de cargas físicas influye significativamente en el rendimiento de la 
velocidad en los alumnos del segundo año secundaria de la Institución Educativa Mariscal 
Ramón Castilla N°1199, del distrito de Chaclacayo. 
 
 
Tercera: en la prueba t de Student aplicada al grupo control y experimental en el post test, 
el nivel de significancia es menor a 0,05 lo cual indica que tienen diferencias significativas 
en sus promedios; por lo tanto, se rechaza la hipótesis nula y se acepta la hipótesis 
alternativa. Es decir existe evidencia estadística para afirmar que la aplicación del programa 
experimental de cargas físicas influye significativamente en el rendimiento de la 
resistencia aeróbica en los alumnos del segundo año secundaria de la Institución Educativa 
 




Cuarta: en la prueba t de Student aplicada al grupo control y experimental en el post test, 
el nivel de significancia es menor a 0,05 lo cual indica que tienen diferencias significativas 
en sus promedios; por lo tanto, se rechaza la hipótesis nula y se acepta la hipótesis 
alternativa. Es decir existe evidencia estadística para afirmar que la aplicación del 
programa experimental de cargas físicas influye significativamente en el rendimiento de la 
flexibilidad en los alumnos del segundo año secundaria de la Institución Educativa 
Mariscal Ramón Castilla N°1199, del distrito de Chaclacayo. 
 
 
Quinta: en la prueba t de Student aplicada al grupo control y experimental en el post test, 
el nivel de significancia es menor a 0,05 lo cual indica que tienen diferencias significativas 
en sus promedios; por lo tanto, se rechaza la hipótesis nula y se acepta la hipótesis 
alternativa. Es decir existe evidencia estadística para afirmar que la aplicación del programa 
experimental de cargas físicas influye significativamente en el rendimiento de 
las capacidades físicas condicionales en los alumnos del segundo año secundaria de la 
 







Primera: La planificación de la programación curricular del área de educación fisca en la 
educación básica regular es importante, porque apoyará al docente tener una secuencia y 
adaptabilidad del aprendizaje motriz que pretende desarrollar en los alumnos. Con ello, 
conseguirá no caer en la improvisación y la repetición de las mismas actividades fiscas 
escolares y tendrá un mejor dominio del espacio, tiempo y ritmo. Además, ayudará mucho 
contar con una guía que desarrolle secuencialmente lo planificado por el profesor del área. 
 
Segunda: Un componente fundamental para lograr aprendizajes motrices es el manejo de 
grupo en el campo. Se puede ser gran deportista, atleta, gimnasta o conocedor de la 
educación física, pero de nada sirve, si los alumnos no están prestos a mejorar sus 
capacidades físicas condicionales. Para ello, la motivación en el área hacia los alumnos es 
indispensable. 
 
Tercera: Es primordial que el maestro, este nutrido de conocimientos que el área de 
Educación Fisica requiera. Al respecto, es necesario mencionar lo siguiente: la sesión de 
aprendizaje será significativa para el alumno, siempre y cuando el docente tenga 
conocimientos sobre comprensión y desarrollo de la corporeidad y la salud, dominio 
corporal y expresión creativa y convivencia e interacción Sociomotriz en el área de 
Educación Física. 
 
Cuarta: Finalmente, podemos afirmar que son factores que intervienen indiscutiblemente 
en la generación de aprendizajes motrices y de sus capacidades fiscas condicionales en los 
alumnos, los siguientes, la planificación, el manejo de grupo en el campo y conocimientos 
del área, entonces en los alumnos estamos creando hábitos de la práctica de las actividades 
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¿Cómo influye en el rendimiento de las 
capacidades físicas condicionales la 
aplicación de un programa experimental 
de cargas físicas, en alumnos del segundo 
año de secundaria de la Institución 
Educativa Nacional Mariscal Ramón 





¿Cómo influye en el rendimiento de la 
fuerza la aplicación de un programa 
experimental de cargas físicas, en los 
alumnos del segundo año de educación 
secundaria de menores de la Institución 
Educativa Nacional Mariscal Ramón 
Castilla, del distrito de Chaclacayo? 
 
¿Cómo influye en el rendimiento de la 
velocidad la aplicación de un programa 
experimental de cargas físicas, en los 
alumnos del segundo año de educación 
secundaria de menores de la Institución 
Educativa Nacional Mariscal Ramón 




Conocer la influencia de un programa 
experimental de cargas físicas en el 
rendimiento de las capacidades físicas 
condicionales, de los alumnos del 
Segundo Año de Secundaria de la 
Institución Educativa  





Conocer la influencia del programa 
experimental de cargas físicas en el 
rendimiento de la fuerza de los alumnos 
del segundo año de menores 
de la Institución Educativa Mariscal 
Ramón Castilla del distrito de 
Chaclacayo. 
 
Conocer la influencia del programa 
experimental de cargas físicas en el 
rendimiento de la velocidad de los 
alumnos del segundo año de 
menores de la Institución Educativa 





La aplicación de un programa 
experimental de cargas físicas influye 
diferencialmente  en el rendimiento de 
sus capacidades físicas condicionales en 
los alumnos del Segundo Año de 
Secundaria de la Institución Educativa 





La aplicación del programa experimental 
de cargas físicas influye 
significativamente en el rendimiento de la 
 
secundaria de la Institución Educativa 
Mariscal Ramón Castilla del distrito de 
Chaclacayo. 
La aplicación del programa experimental 
de cargas físicas influye 
significativamente en el rendimiento de la 
velocidad  en los alumnos del segundo 
año secundaria de la Institución Educativa 





Aplicación de Programa 





























La investigación se ubica en 
el, ámbito de los estudios 
experimentales, 
específicamente, en el marco 











Está conformado por 189 
entre alumnos y alumnas de 
las cinco secciones del 
segundo año de educación 
secundaria de la institución 






Apéndice A Matriz de 
consistencia 
Titulo: Programa experimental y su influencia en las capacidades físicas condicionales en el área de educación física en alumnos del 
segundo año de educación secundaria 
 




























¿Cómo influye en el rendimiento de la 
resistencia aeróbica la aplicación de un 
programa experimental de cargas físicas, 
en los alumnos del segundo año de 
educación secundaria de menores de las 
Institución Educativa Nacional Mariscal 
Ramón Castilla del distrito de 
Chaclacayo? 
 
¿Cómo influye en el rendimiento de la 
flexibilidad la aplicación de un programa 
experimental de cargas físicas, en los 
alumnos del segundo año de educación 
secundaria de menores de la Institución 
Educativas Nacional Mariscal Ramón 
Castilla del distrito de Chaclacayo? 
 
Conocer la influencia del programa 
experimental de cargas físicas en el 
rendimiento de la resistencia aeróbica 
de los alumnos del segundo año 
secundaria de menores de la Institución 
Educativa Mariscal Ramón Castilla del 
distrito de Chaclacayo. 
 
Conocer la influencia del programa 
experimental de cargas físicas en el 
rendimiento de la flexibilidad de los 
alumnos del segundo año secundaria de 
menores de la Institución Educativa 
Mariscal Ramón Castilla del distrito de 
Chaclacayo. 
 
La aplicación del programa experimental 
de cargas físicas influye 
significativamente en el rendimiento de la 
resistencia aeróbica en los alumnos del 
segundo año secundaria de la Institución 
Educativa Mariscal Ramón Castilla del 
distrito de Chaclacayo. 
 
La aplicación del programa experimental 
de cargas físicas influye 
significativamente en el rendimiento de la 
flexibilidad en los alumnos del segundo 
año secundaria de la Institución Educativa 




Es una muestra no 
pirobalística conformada 68 
entre alumnos y alumnas de 
las secciones A y B del 
segundo de secundaria de 
cada institución educativa 






Programa experimental del área de Educación Física 
 




I. Datos informativos: 
 
 
1.1.- UGEL : N° 06 ATE - Vitarte 
1.2.- Institución Educativa : Nº 1199 – mariscal Ramón Castilla 
1.3.- Área : Educación Física 
1.4.- Ciclo : VII 
1.5.- Grado y Secciones : Segundo “A” “B”;”C”; “D”, “E” y “F” 
1.6.- Turno : Mañana 
1.7.- Horas semanales : 02 horas 
1.8.- Año académico : 2016 
1.9.- Profesor responsable : Pablo Ríquez Livia 
1.10.- Director : Percy Casas Munive 



















































































Los resultados de evaluación descritos en la tabla correspondiente al área de educación física 
respecto al año 2015 se  evidencian que de un 64.3% cumplieron con el logro previsto el cual 
debe encaminarse hacia el logro sistemático y ascendente de capacidades y habilidades motrices 
cualitativamente superando de los niveles precedente, es decir como meta alcanzar un 4 % más 
que  el año anterior contribuyendo de esa manera superar el porcentaje de alumnos en el logro 
previsto aspirando a registrar 2% de alumnos en el nivel destacado. 
 
El área, empieza los cambios significativos de las prácticas de las actividades físicas, a través de 
las experiencias lúdicas, ritmos y el surgimiento de la conciencia física teniendo al estudiante 
como protagonista de su propio proceso de desarrollo formación integral de la persona en 










































Comprende y valora su identidad, 
su imagen corporal y su salud, y 
mejora su condición física 
utilizando con autonomía 
actividades aeróbicas y anaeróbicas, 
procedimientos de ejercitación y 
seguridad; valorando la higiene y el 
cuidado de su persona como factor 
que contribuye a su 
bienestar.(DCN,2009, p.426) 
Crea, resuelve y evalúa 
situaciones motrices de 
diversa índole, y utiliza 
con precisión y economía 
de esfuerzo, sus 
habilidades motrices 
especificas en la práctica 
de actividades recreativas, 
deportivas y ritmo 
expresivas proponiendo 
reglas, estrategias y 
procedimientos; y 
respetando en su actuar 
las diferencias y 
tradiciones culturales del 
Perú..(DCN,2009, p.426) 
Interactúa asertiva mente con 
los otros y participa con 
autonomía y responsabilidad 
en la planificación, 
organización y práctica de 
actividades lúdicas, 
deportivas y en el medio 
natural; valorando los juegos 
tradicionales de diferentes 
contextos, las normas de 
convivencia, así como el 













































































































































































































































































































































































































































































































































































































































Unidad de aprendizaje  N° 1 
“Practiquemos las  técnicas de 

















   
 
Unidad de aprendizaje N° 2 
“Practiquemos los fundamentos 




















Unidad de aprendizaje N° 3 
“Practiquemos los 






















Unidad de aprendizaje N° 4 
“Practiquemos los fundamentos 




















Unidad de aprendizaje N° 5 
“Practiquemos las técnicas 

















   
Unidad de aprendizaje  N° 6 
“Practiquemos los fundamentos 




















Unidad de aprendizaje N° 7 
“Practiquemos los fundamentos 






















Unidad  de aprendizaje N° 8 
“Practiquemos los fundamentos 


























Duración Campo temático 





Título: “Practiquemos las técnicas básicas de la 
gimnasia a mano libre” 
Situación significativa: 
 
Existe una proporción significativa de estudiantes de 
la Institución Educativa N° 1199 Mariscal Ramón 
Castilla de Ñaña, inciden en los actos de indisciplina 
e incumplen las normas acordadas por tener 
prototipos de vida perniciosa de sus padres en sus 
hogares y en el entorno de su localidad donde viven 
y por no practicar normas de convivencia. Esto trae 
como consecuencia dificultades para el aprendizaje y 
bajo rendimiento académico. 
 
Por ello, proponemos fomentar en los estudiantes, el 
respeto y la responsabilidad consigo mismo y sus 
compañeros, también, a las normas establecidas y 
consensuadas para el juego de las diferentes 











- Procedimientos e instrumentos de 
medición: Valoración de las 
capacidades físicas. 
- Capacidades físicas. Nociones 
sobre la flexibilidad corporal. 
- Salud corporal, relaciones entre 
actividad física, alimentación y 
descanso 
- Normas de seguridad y prevención 
de accidentes: actitud postural 
incorrecta 
Gimnasia a mano libre II 
- Aspa de molino 
- Rondón 
- Reglas básicas. 
Juegos y deportes 
- Los juegos tradicionales de la 
región. 
- Las actividades físicas en el medio 
natural,: nociones sobre 



















Título: “Practiquemos los fundamentos técnicos del 
baloncesto” 
Situación significativa: 
Existe una proporción significativa de estudiantes de 
la Institución Educativa N° 1199 Mariscal Ramón 
Castilla de Ñaña, inciden en los actos de indisciplina 
e incumplen las normas acordadas por tener 
prototipos de vida perniciosa de sus padres en sus 
hogares y en el entorno de su localidad donde viven 
y por no practicar normas de convivencia. Esto trae 
como consecuencia dificultades para el aprendizaje y 
bajo rendimiento académico. 
Por ello, proponemos fomentar en los estudiantes, el 
respeto y la responsabilidad consigo mismo y sus 
compañeros, también, a las normas establecidas y 
consensuadas para el juego de las diferentes 











- La activación corporal: nociones y lo 
ejercicios adecuados. 
- Capacidades físicas. Nociones 
sobre la fuerza corporal. 
- Normas de seguridad y prevención de 
accidentes 
Motricidad 
- Actividades físicas sobre ejes y 
giros corporales. 
- Actividades rítmicas con bastones 
con ritmos coordinados. 
Juegos y deportes - Baloncesto II 
- Lanzamientos de frente y por los 
laterales 
- Regla básicas 
















Título: “Practiquemos los fundamentos técnicos del 
Futsal”. 
Situación significativa: 
En los estudiantes de la Institución Educativa N° 
1199 Mariscal Ramón Castilla de Ñaña, se evidencia 
un alto grado de incidencia de violencia física y 
psicológica (bullying) y discriminación las mismas 
que son las causas de un clima enfrentado en el 
ámbito escolar. Esto debido a que en su mayoría, 
proceden de hogares disfuncionales, con modelos de 
padres agresivos, al abandono moral y material. 
 
La Institución Educativa emprende una campaña de 
práctica de valores para una buena convivencia y 
aprendizaje. 
A través del área proponemos que los estudiantes al 
practicar actividades físicas y deportivas deben 
respetar sus potencialidades y debilidades de sí 
mismo y de sus compañeros siendo justos, 











- La activación corporal 
- Capacidades físicas. Nociones 
sobre la velocidad corporal. 
- Nociones acerca del número de 
pulsaciones antes y durante la 
actividad física: actividades 
deportivas. 
Motricidad 
- Actividades físicas sobre ejes y 
giros corporales. 
- Actividades rítmicas con bastones 
con ritmos coordinados. 
Juegos y deportes - Futbol II 
- Remate 
- Fintas 
- Reglas básicas 




















Título: “Practiquemos los fundamentos técnicos del 
tenis de mesa”. 
Situación significativa: 
En los estudiantes de la Institución Educativa N° 
1199 Mariscal Ramón Castilla de Ñaña, se evidencia 
un alto grado de incidencia de violencia física y 
psicológica (bullying) y discriminación las mismas 
que son las causas de un clima enfrentado en el 
ámbito escolar. Esto debido a que en su mayoría, 
proceden de hogares disfuncionales, con modelos de 
padres agresivos, al abandono moral y material. 
La Institución Educativa emprende una campaña de 
práctica de valores para una buena convivencia y 
aprendizaje. 
 
A través del área proponemos que los estudiantes al 
practicar actividades físicas y deportivas deben 
respetar sus potencialidades y debilidades de sí 
mismo y de sus compañeros siendo justos, 









- La activación corporal 
- Capacidades físicas. Nociones 
sobre la velocidad corporal. 
- Nociones acerca del número de 
pulsaciones antes y durante la 
actividad física: actividades 
deportivas. 
Motricidad 
- Actividades físicas sobre ejes y 
giros corporales. 
- Actividades rítmicas con bastones 
con ritmos coordinados. 
Juegos y deportes – Tenis de mesa 
II 
- Volea 
-  Globo 
- Reglas básicas 
















Título: “Practiquemos las técnicas básicas del 
atletismo de Campo” 
 
Situación significativa: 
Existe un número considerable en su mayoría de 
estudiantes mujeres de la Institución Educativa N° 
1199 Mariscal Ramón Castilla de Ñaña, con 
prematura gravidez por poseer padres permisivos, 
familias disfuncionales, padres separados, padres que 
trabajan todo el día y falta orientaciones, esto trae 
como consecuencia dificultades en la concentración 
para el aprendizaje, bajo rendimiento y deserción 
escolar. 
Por ello, proponemos fomentar en los estudiantes 
justos y responsables, y solidarios a sí mismo y con 
sus compañeros, también, docentes empáticos 
flexibles y con aperturas para la superación personal 













- La activación corporal: nociones 
sobre las elongaciones musculares 
- Nociones sobre los tipos de 
respiración. 
Motricidad - Atletismo II 
-  Lanzamiento bala 
-  Lanzamiento de jabalina 
-  Lanzamiento de disco 
-  Reglas básicas 
Juegos y deportes 
- Los juegos tradicionales de la 

















Existe un número considerable en su   mayoría   de 
estudiantes   mujeres   de   la    Institución   Educativa 
N° 
1199   Mariscal   Ramón   Castilla   de   Ñaña,   con 
prematura  gravidez  por poseer  padres    permisivos, 
familias disfuncionales, padres separados, padres que 
trabajan  todo  el  día   y  falta  orientaciones,  esto 
trae    como consecuencia    dificultades    en    la 
concentración para el aprendizaje, bajo rendimiento 
y la deserción escolar. 
 
Por ello, proponemos fomentar en los   estudiantes 
justos y responsables, y solidarios a sí mismo y con 
sus  compañeros,  también,  docentes  empáticos 
flexibles y con aperturas para la superación personal 












- La activación corporal 
- Capacidades físicas. Nociones sobre 
la velocidad corporal. 
-  Nociones  acerca  del  número  de 
pulsaciones   antes   y   durante   la 
actividad física: actividades 
deportivas. 
Motricidad 
-  Actividades  físicas  sobre  ejes  y 
giros corporales. 
-  Actividades rítmicas con bastones 
con ritmos coordinados. 
Juegos y deportes - Futbol II 
-  Recepción 
-  Remate 
- Saque lateral y de esquina 
- Reglas básicas 

















Título: “Practiquemos los fundamentos técnicos del 
balonmano” 
Situación significativa: 
En los estudiantes de la Institución Educativa N° 
1199 Mariscal Ramón Castilla de Ñaña, se ha 
detectado y observado el consumo de marihuana a 
causa de tener padres permisibles, hogares 
disfuncionales, falta de control de los padres a sus 
hijos, estudiantes que viene con ese problema de 
otras instituciones, del entorno de su localidad entre 
otros, esto daña el cerebro humano por lo tanto 
estudiantes con problema de aprendizaje y conducta 
y bajo rendimiento académico. 
A través del área proponemos que los estudiantes al 
practicar actividades físicas y deportivas siendo 
consciente de sus derechos y respetando sus 












- Nociones acerca del número de 
pulsaciones antes y durante la 
actividad física: 
- Capacidades físicas. Nociones 
sobre la resistencia corporal. 
- Salud corporal: relaciones entre 
actividad física, alimentación 
Motricidad 
- Actividades físicas sobre ejes y 
giros corporales. 
- Actividades rítmicas con bastones 
con ritmos coordinados. 
Juegos y deportes- balonmano II 
- Lanzamientos 
- Reglas básicas 
- Los juegos tradicionales de la 
región. 












reglas de juego. 
 
Unidad: 08 
Título: “Practiquemos los fundamentos técnicos  del 
voleibol” 
Situación significativa: 
En los estudiantes de la Institución Educativa N° 
1199 Mariscal Ramón Castilla de Ñaña, se ha 
detectado y observado el consumo de marihuana a 
causa de tener padres permisibles, hogares 
disfuncionales, falta de control de los padres a sus 
hijos, estudiantes que viene con ese problema de 
otras instituciones, del entorno de su localidad entre 
otros, esto daña el cerebro humano por lo tanto 
estudiantes con problema de aprendizaje y conducta 
y bajo rendimiento académico. 
A través del área proponemos que los estudiantes al 
practicar actividades físicas y deportivas siendo 
consciente de sus derechos y respetando sus 











- Capacidades físicas. Nociones 
sobre la fuerza y la resistencia 
corporal. 
- Los métodos de ejercitación: 
nociones sobre el trabajo en 
circuito y por intervalos. 
- Normas de seguridad y prevención 
de accidentes, nociones sobre las 
heridas. 
Motricidad 
- Actividades físicas sobre ejes y 
giros corporales. 
- Actividades rítmicas con bastones 
con ritmos coordinados. 
Juegos y deportes - Voleibol  II 
-  Ataque 
-  Reglas básicas 
- Nociones sobre la organización de 










reglas de juego. 
 
V.- Producto anual: 
 
Producto anual Descripción 
 
Juego de  los deportes individuales y 
colectivos 
 
Demuestra sus habilidades motrices 
capacidades físicas condicionales. 
 
Demuestra respeto a las normas del 
juego 
 
Estos productos son intangibles que son evidenciados en la participación de la 
práctica de los deportes del futbol, voleibol, baloncesto, balonmano y voleibol. 
También son productos intangibles porque son evidenciados en la práctica de las 
pruebas atléticas y gimnásticas. 
Este producto será evidenciados en el juego de los deportes tanto individuales y 
colectivos. 
 
VI.- Vínculos con otras áreas: 
 
N° de unidad Relación con otras áreas 
 
Unidad I, II, III, IV 
y V 
 
Se vinculó con todas las áreas, para desarrollar la capacidad de expresión como la 
motricidad, consecuentemente, el área debe fomentar el desarrollo corporal que 
contribuyan a que las personas se sientan bien consigo mismas, desplieguen su 
potencial y afirmen su autonomía para una completa realización personal, en armonía 
con su entorno. 
 
Unidad VI , VIII , 
VII y I 
Se vincula con el área de CTA, porque el área fomenta el desarrollo orgánico funcional, 







Bimestre N° unidad Duración N° de semanas N° horas 
 
I 
01 14 de marzo al 15 abril 05 semanas 10 horas 
02 18 de abril al 20 de mayo 05 semanas 10 horas 
 
II 
03 23 mayo al  17 de junio 04 semanas 08 horas 
04 20 de junio al 22 julio 05 semanas 10 horas 
 
III 
05 08 agosto al 9 de setiembre 05 semanas 10 horas 
06 12 de setiembre al 14 de octubre 05 semanas 10 horas 
 
IV 
07 17 de octubre al 18 noviembre 05 semanas 10 horas 
08 21 de noviembre al 23 diciembre 05 semanas 10 horas 
Total 39 semanas 39 semanas 
Periodo vacacional estudiantes (del 25 de julio al 05 de agosto) 02 semanas 02 semanas 
Clausura 29 diciembre 
 
VIII. Orientación para la evaluación: 
 
Técnicas Instrumentos 
Observación sistemática, Test,  Ejercicios 
físicos prácticos 
Situaciones orales de evaluación 
Ficha integral de la educación física, Test físicos y 









Ejercicios físico, gimnasia, deportes, las tics, 
etc. 
Separatas, materiales deportivos educativos, tv, 
internet, multimedia, etc. 
 
X. Referencias bibliográficas 
 
Título del libro  Autor o editores 
 Para el alumno: 
Manual Didáctico de Educación 
Física 
 Pablo Ríquez Livia 
Enciclopedia de los deportes  Océano. 
 Para el docente: 
Educación Física Teoría y Métodos  María Luz Chávez Cáceres 
Estrategias Didácticas, metodológicas 
y curriculares 
 Guido Flores marchan 
Enciclopedia de los deportes  Océano 
El Fútbol  Csanadi Arpad 
Manual del Atletismo  Humberto Ballesteros 
Gimnasia básica  Rubén Mora 
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Unidades de aprendizaje del Programa experimental del área de Educación Física 
 
Unidad de aprendizaje N° 01 
 
Título de la unidad: “Practiquemos las técnicas básicas de la gimnasia a mano libre” 
I.- Datos generales: 
 
1.1.- Institución Educativa : Nº 1199 Mariscal Ramón castilla – Ñaña. 
1.2.- Área curricular : Educación Fisica 
1.3.- Periodo : I Bimestre 
1.3.- Ciclo : VI 
1.4. -Hora semanal : 2 horas 
1.5.- Grado y sección : Segundo A, B, C, D, E y F. 
1.6.- Duración : 14 - 03 – 2016 al 15 - 04 - 2016 
1.7.- Docente : Pablo Ríquez Livia. 
II.- Situación significativa: 
Existe una proporción significativa de estudiantes de la Institución Educativa Nº 1199 Mariscal 
Ramón Castilla – Ñaña, inciden en los actos de indisciplina e incumplen las normas acordadas por 
tener prototipos de vida perniciosa de sus padres en sus hogares y en el entorno de su localidad donde 
viven y por no practicar normas de convivencia. Esto trae como consecuencia dificultades para el 
aprendizaje y bajo rendimiento académico. 
Por ello, proponemos fomentar en los estudiantes, el respeto y la responsabilidad consigo mismo y sus 
compañeros, también, a las normas establecidas y consensuadas para el juego de las diferentes 
disciplinas deportivas, esto se verá reflejado en su vida cotidiana. 
 
III.- Aprendizaje esperados: 
 
Competencias Capacidades Indicadores N° sesión 
 
Comprende y valora su identidad, 
su imagen corporal y su salud, y 
mejora su condición física 
utilizando con autonomía 
actividades aeróbicas y anaeróbicas, 
procedimientos de ejercitación y 
seguridad; valorando la higiene y el 
cuidado de su persona como factor 
que contribuye a su bienestar. 
.(DCN,2009, p.426) 
 
Utiliza instrumentos y 
técnicas básicas de 
medición en distintas 
situaciones. 
    Utiliza los diversos 
instrumentos para sus 









Utiliza actividades físicas 
básicas y pertinentes en la 
ejercitación de sus 
capacidades físicas; y 
explica la velocidad. 
 
    Ejecuta actividades físicas 
para mejora sus capacidades 
físicas condicionales de 
fuerza, forma progresiva. 




Crea, resuelve y evalúa situaciones 
motrices de diversa índole, y utiliza 
con precisión y economía de 
esfuerzo, sus habilidades motrices 
especificas en la práctica de 
actividades recreativas, deportivas y 
ritmo expresivas proponiendo 
reglas, estrategias y procedimientos; 
y respetando en su actuar las 




Ejecuta con agilidad y giros 
en referencia al eje corporal 





Ejecuta con la coordinación 
y el equilibrio, giros en 
referencia al eje corporal 
longitudinal y transversal. 
 
    Utiliza las técnicas básicas 
del aspa de molino, 
utilizando sus habilidades 




    Utiliza las técnicas básicas 
del  rondo, utilizando sus 










Interactúa asertivamente con los 
otros y participa con autonomía y 
responsabilidad en la planificación, 
organización y práctica de 
actividades lúdicas, deportivas y en 
el medio natural; valorando los 
juegos tradicionales de diferentes 
contextos, las normas de 
convivencia, así como el cuidado y 
conservación de ambientes 
naturales.(DCN,2009, p.426) 
 
Participa en juegos 
tradicionales de su región y 
explica su importancia 
cultural. 
 
    Participa en los  diferentes 
juegos colectivos de 
ubicación de su localidad, 





“ Que divertido es, 





IV.- Campo temáticos: 
   Medidas antropométricas y pruebas físicas. 
   Capacidades físicas condicionales de la fuerza. 
   Aspa de molino y rondo. 
V.- Producto: 
   Evaluación de resultado de su rendimiento y datos biométricos 
   Participa pruebas gimnasticas utilizando sus habilidades motrices 
VI.- Secuencia de las sesiones aprendizaje: 
 
Sesión N° 01 
Título: “Medidas antropométricas y pruebas físicas Tiempo: 2 horas. 
Participan en toma de sus medidas de talla y peso y circnfencias 
torácica, y las pruebas físicas. 
Sesión N° 03 
Título: “Practiquemos el aspa de molino”  Tiempo: 2 
horas 
Participan en la práctica de la técnica del aspa de 
molino para logar mayor de rotaciones, respetando las 
reglas acordadas. 
Sesión N° 02 
Título: “Mejoremos nuestra capacidades fiscas condicionales” 
Tiempo: 2 horas 
 
Realizan diferentes actividades físicas para mejorar su capacidad 
físicas condicionales de la fuerza, progresivamente 
Sesión N° 04 
Título: “Practiquemos el rondo” Tiempo: 2 horas 
Participan en la práctica de la técnica del rondo para 
lograr mayor precisión en los saltos coordinando con el 
medio giro, respetando las reglas acordadas. 
Sesión N° 05 
Título:   “Que divertido es, participar en los juegos populares”    Tiempo: 2 horas 








Capacidades Indicadores Peso 
 
Ítem Pt Instr 
 
 
En la aplicación 
de la ficha 
integral de 










Utiliza instrumentos y 
técnicas básicas de 
medición en distintas 
situaciones. 
Utiliza los diversos 
instrumentos para sus medidas 





















físicas básicas y 
pertinentes en la 
ejercitación de sus 
capacidades físicas; y 
explica la velocidad. 
 
Ejecuta actividades físicas para 
mejora sus capacidades físicas 











100% 5 20  
 
 
En la partica de 
los diversos 
movimientos para 
la ejecución del 








Ejecuta con agilidad los 
giros en referencia al eje 
corporal longitudinal y 
transversal. 
 
Utiliza las técnicas básicas del 
aspa de molino, utilizando sus 


















con equilibrio los giros 
en referencia al eje 
corporal longitudinal y 
transversal. 
 
Utiliza las técnicas básicas del 
rondo, utilizando sus 
























Participa en juegos 
tradicionales de su 
región y explica su 
importancia cultural. 
Participa en los   diferentes 
juegos colectivos de ubicación 
de su localidad, así 
fortaleciendo su identidad, con 
responsabilidad. 
 
Participa en los   diferentes 
juegos colectivos de 
orientación de su localidad, así 















































Unidad de aprendizaje N° 02 
 
Título de la unidad: “Practiquemos los fundamentos técnicos básicos del baloncesto”. 
 
I.- Datos generales: 
 
1.1.- Institución Educativa : Nº 1199 Mariscal Ramón Castilla – Ñaña. 
1.2.- Área curricular : Educación Fisica 
1.3.- Periodo : I Bimestre 
1.3.- Ciclo : VI 
1.4. -Hora semanal : 2 horas 
1.5.- Grado y sección : Segundo A, B, C, D, E y F. 
1.6.- Duración : 18 - 04 - 2016 al   20 - 05 - 2016 
1.7.- Docente : Pablo Ríquez Livia. 
 
II.- Situación significativa: 
 
Existe un proporción significativa de estudiantes de la Institución Educativa Nº 1199 Mariscal Ramón 
castilla – Ñaña, inciden en los actos de indisciplina e incumplen la normas acordadas por tener 
prototipos de vida perniciosa de sus padres en sus hogares y en el entorno de su localidad donde viven 
y por no practicar normas de convivencia. Esto trae como consecuencia dificultades para el 
aprendizaje y bajo rendimiento académico. 
 
Por ello, proponemos fomentar en los estudiantes, el respeto y la responsabilidad consigo mismo y sus 
compañeros, también, a las normas establecidas y consensuadas para el juego de las diferentes 
disciplinas deportivas, esto se verá reflejado en su vida cotidiana. 
 
III.- Aprendizaje esperados: 
 
COMPENTECIAS CAPACIDADES INIDCADORES N° SESION 
 
Comprende y valora su identidad, su 
imagen corporal y su salud, y mejora 
su condición física utilizando con 
autonomía actividades aeróbicas y 
anaeróbicas, procedimientos de 
ejercitación y seguridad; valorando la 
higiene y el cuidado de su persona 
como factor que contribuye a su 
bienestar .(DCN,2009, p.426) 
 
Utiliza actividades físicas 
básicas y pertinentes en la 
ejercitación de sus 
capacidades físicas; y explica 
la velocidad prolongada. 
 
    Participa en los diferentes 
ejercicios para mejorar sus 
capacidades fiscas 
condicionales, dando mayor 
importancia a la velocidad 
prolongada, ordenadamente. 
 





Crea, resuelve y evalúa situaciones 
motrices de diversa índole, y utiliza 
con precisión y economía de esfuerzo, 
sus habilidades motrices especificas 
en la práctica de actividades 
recreativas, deportivas y ritmo 
expresivas proponiendo reglas, 
estrategias y procedimientos; y 
respetando en su actuar las diferencias 
y tradiciones culturales del Perú. 
(DCN,2009, p.426) 
 
Ejecuta con agilidad y 
equilibrio, giros en referencia 
al eje corporal longitudinal y 
transversal 
 
    Realiza diferentes ejercicios 
de  secuencias simples de 
equilibrio con ritmo, sobre 








Interactúa asertivamente con los otros 
y participa con autonomía y 
responsabilidad en la planificación, 
organización y práctica de actividades 
lúdicas, deportivas y en el medio 
natural; valorando los juegos 
tradicionales de diferentes contextos, 
las normas de convivencia, así como 
el cuidado y conservación de 
ambientes naturales. (DCN,2009, 
p.426) 
 
Identifica y ejecuta la 
técnicas básicas del 




    Practica las técnicas básicas 
del baloncesto, utilizando 
sus habilidades deportivas, 

















IV Campo temáticos: 
 Capacidades físicas condicionales de la velocidad 
 Nociones de equilibrio y giros 
 Técnica básica de lanzamientos 
 
VI.- Producto: 
 Juego de los deportes del baloncesto. 
 Demuestra sus Capacidad física condicional de velocidad 
 
VII.- Secuencia de las sesiones: 
 
Sesión N° 01 
Título: “Mejoremos nuestra capacidades fiscas condicionales”   Tiempo: 
2horas 
Participan en los diferentes ejercicios para mejorar y ejercitar 
las capacidades fiscas condicionales, conscientemente. 
Sesión N° 03 
Título: “Practiquemos el lanzamiento de tiro libre” 
Tiempo: 2horas 
Practican en la práctica de las técnicas básicas del 
lanzamiento libre del baloncesto y respeta las reglas 
establecidas. 
Sesión N° 02 
Título: “Mejoremos habilidades motrices” Tiempo: 
2horas 
 
Participan  en las actividades gimnasticas de equilibrio y giros 
sobre su eje corporal simples 
Sesión N° 04 
Título: “Practiquemos el lanzamiento en suspensión” 
Tiempo: 2horas 
Practican en la práctica de las técnicas básicas del 
lanzamiento en suspensión baloncesto y respeta las reglas 
establecidas. 
 
Sesión N° 05 
Título: “Practiquemos el lanzamiento Gancho” Tiempo: 2horas 







Competencias Capacidades Indicadores Peso Itm t 
 
Instrum 
      
 
 
En la ejecución de 
las actividades 











físicas básicas y 
pertinentes en la 
ejercitación de sus 
capacidades físicas; y 
explica la velocidad. 
 
Ejecuta actividades físicas para 
mejorar su capacidad física de 















Realiza actividades físicas para 
mejora sus capacidades físicas 












En la participación 
de los ejercicios 












equilibrio los giros en 
referencia al eje 
corporal longitudinal y 
transversal. 
Ejecuta en las actividades físicas 













Ejecuta movimientos en el 
espacio determinado 











100% 7 20  
 
 
En la participación 










Identifica y ejecuta la 





Ejecuta la técnica básica del 
lanzamiento de tiro libre, 
respetando las reglas. 
 
Ejecuta la técnica básica del 
lanzamiento en suspensión y de 































Unidad de aprendizaje N° 03 
 
Título de la unidad: “Practiquemos los fundamentos del Futsal”. 
 
 
I.- Datos generales: 
 
1.1.- Institución Educativa : Nº 1199 Mariscal Ramón Castilla – Ñaña. 
1.2.- Área curricular : Educación Fisica 
1.3.- Periodo : II Bimestre 
1.3.- Ciclo : VI 
1.4. -Hora semanal : 2 horas 
1.5.- Grado y sección : Segundo A, B, C, D, E y F. 
1.6.- Duración : 23 - 05 - 2016 al 17 - 06 - 2016 
1.7.- Docente : Pablo Ríquez Livia. 
 
II.- Situación significativa: 
 
En los estudiantes de la Institución Educativa Nº 1199 Mariscal Ramón Castilla – Ñaña., se evidencia 
un alto grado de incidencia de violencia física y psicológica (bullying) y discriminación las mismas 
que son las causas de un clima enfrentado en el ámbito escolar. Esto debido a que en su mayoría, 
proceden de hogares disfuncionales, con modelos de padres agresivos, al abandono moral y material. 
 
La Institución Educativa emprende una campaña de práctica de valores para una buena convivencia y 
aprendizaje. A través del área proponemos que los estudiantes al practicar actividades físicas y 
deportivas deben respetar sus potencialidades y debilidades de sí mismo y de sus compañeros siendo 
justos, responsables y solidarios. 
 
III.- Aprendizaje esperados: 
 
Competencias Capacidades Indicadores N° sesión 
Comprende y valora su identidad, su 
imagen corporal y su salud, y mejora su 
condición física utilizando con autonomía 
actividades aeróbicas y anaeróbicas, 
procedimientos de ejercitación y 
seguridad; valorando la higiene y el 
cuidado de su persona como factor que 




físicas básicas y 
pertinentes en la 
ejercitación de su 
capacidad física de 
velocidad y de sus 
pulsaciones. 
   Participa en los diferentes 
ejercicios para mejorar su 
capacidad fisca condicional 
de velocidad corta, 
ordenadamente. 




   Participa en los diferentes 
ejercicios para mejorar su 
capacidad fisca condicional 
de velocidad de reacción, 
ordenadamente. 
Crea, resuelve y evalúa situaciones 
motrices de diversa índole, y utiliza con 
precisión y economía de esfuerzo, sus 
habilidades motrices especificas en la 
práctica de actividades recreativas, 
deportivas y ritmo expresivas proponiendo 
reglas, estrategias y procedimientos; y 
respetando en su actuar las diferencias y 




físicas de giros y 
coordinación sobre 
su eje corporal 
vertical. 
 
   Realiza diferentes ejercicios 




   Realiza diferentes ejercicios 
de secuencias complejas con 
giros a la derecha, 
responsablemente. 
 
N° 02 “Mejoremos 
habilidades motrices” 
Interactúa asertivamente con los otros y 
participa con autonomía y responsabilidad 
en la planificación, organización y 
práctica de actividades lúdicas, deportivas 
y en el medio natural; valorando los 
juegos tradicionales de diferentes 
contextos, las normas de convivencia, así 
como el cuidado y conservación de 
ambientes naturales. . (DCN,2009, p.426) 
 
Identifica y ejecuta 
los fundamentos 
técnicos de remate y 





   Practica el fundamento 
técnico de remate y finta del 
futsal, utilizando sus 
habilidades deportivas, con 
superación 
N° 03 “Remate de 
acuerdo a la 
superficie del golpeo” 
N° 04 
“Remate de acuerdo a 
la altura del balón” 
N° 05 “Remate de 





IV.- Campo temáticos: 
 Capacidades físicas condicionales de la velocidad 
 Eje corporal vertical. 
 Técnica básica del remate 
VI.- Producto: 
 Juego del futsal. 
 Evento de velocidad. 
VII.- Secuencia de las sesiones: 
 
Sesión N° 01 
Título: “Mejoremos nuestra capacidades fiscas condicionales” 
Tiempo: 2horas 
Participan en los diferentes ejercicios para mejorar y ejercitar la 
capacidad fisca condicional de velocidad corta y de reacción,  de 
manera conscientemente 
Sesión N° 03 
Título: “Remate de acuerdo a la superficie del golpeo” 
Tiempo: 2horas 
Participan en la práctica de las técnicas básicas del remate 
con el empeine, punta, rodilla, taco cabeza y punta del pie 
con ambos pies, respetando las reglas establecidas. 
 
Sesión N° 02 
Título: “Mejoremos habilidades motrices” Tiempo: 2horas 
Participan en las actividades físicas coordinativas con giros sobre 
su eje vertical, los movimientos serán simples y complejos de 
cuatro tiempos o secuencia. 
Sesión N° 04 
Título: “Remate de acuerdo a la altura del balón”   Tiempo: 
2horas 
Participan en la práctica de las técnicas básicas del remate 
ras del suelo, a media altura, contrabote, de volea, y de 
media vuelta con ambos pies, respetando las reglas 
establecidas. 
Sesión N° 05 
Título: “Remate de acuerdo a la dirección del balón” 
Participan en la práctica de las técnicas básicas del remate en línea recta, cruzados o en diagonal con efecto con el pie de mayor 








Capacidades Indicadores Peso 
 




En la ejecución de 
las actividades 
fiscas para mejorar 








Utiliza actividades físicas 
básicas y pertinentes en 
la ejercitación de su 
capacidad física de 
velocidad y de sus 
pulsaciones. 
Participa en los diferentes 
ejercicios para mejorar su 


















Participa en los diferentes 
ejercicios para mejorar su 
capacidad fisca condicional de 











100% 6 20  
 
 
En la participación 
de los ejercicios de 











físicas de giros y 
coordinación sobre su eje 
corporal vertical. 
 
Realiza diferentes ejercicios de 
















Realiza diferentes ejercicios de 
secuencias complejas con giros 










100% 5 20  
 
 
En la participación 









Identifica y ejecuta los 
fundamentos técnicos de 
remate y finta del futsal, 
utilizando sus habilidades 
deportivas básicas. 
Practica el fundamento técnico 
de remate del futsal, utilizando 












Practica el fundamento técnico 
de remate y finta del futsal, 
utilizando sus habilidades 







100% 5 20  
 
--------------------------------------- 




Unidad de aprendizaje N° 04 
 
Título de la unidad: “Practiquemos los fundamentos técnicos del tenis de mesa”. 
 
I.- Datos generales: 
 
1.1.- Institución Educativa : Nº 1199 Mariscal Ramón Castilla – Ñaña. 
1.2.- Área curricular : Educación Fisica 
1.3.- Periodo : II Bimestre 
1.3.- Ciclo : VI 
1.4. -Hora semanal : 2 horas 
1.5.- Grado y sección : Segundo. A, B, C, D, E y F. 
1.6.- Duración : 20 - 06 - 2016 al 22 - 07 - 2016 
1.7.- Docente : Pablo Ríquez Livia. 
 
II.- Situación significativa: 
 
En los estudiantes de la Institución Educativa N° 1140 AMSQ de la Molina, se evidencia un alto 
grado de incidencia de violencia física y psicológica (bullying) y discriminación las mismas que son 
las causas de un clima enfrentado en el ámbito escolar. Esto debido a que en su mayoría, proceden de 
hogares disfuncionales, con modelos de padres agresivos, al abandono moral y material. 
 
La Institución Educativa emprende una campaña de práctica de valores para una buena convivencia y 
aprendizaje. A través del área proponemos que los estudiantes al practicar actividades físicas y 
deportivas deben respetar sus potencialidades y debilidades de sí mismo y de sus compañeros siendo 
justos, responsables y solidarios. 
 
III.- Aprendizaje esperados: 
 
Competencias Capacidades Indicadores N° sesión 
 
Comprende y valora su identidad, 
su imagen corporal y su salud, y 
mejora su condición física 
utilizando con autonomía 
actividades aeróbicas y 
anaeróbicas, procedimientos de 
ejercitación y seguridad; valorando 
la higiene y el cuidado de su 
persona como factor que contribuye 
a su bienestar. . (DCN,2009, p.426) 
 
Utiliza actividades físicas 
básicas y pertinentes en la 
ejercitación de su capacidad 
física de velocidad y de sus 
pulsaciones. 
 
   Participa en los diferentes 
ejercicios para mejorar su 
capacidad fisca condicional 
de velocidad corta, 
ordenadamente. 
 




   Participa en los diferentes 
ejercicios para mejorar su 
capacidad fisca condicional 
de velocidad de reacción, 
ordenadamente. 
 
Crea, resuelve y evalúa situaciones 
motrices de diversa índole, y utiliza 
con precisión y economía de 
esfuerzo, sus habilidades motrices 
especificas en la práctica de 
actividades recreativas, deportivas 
y ritmo expresivas proponiendo 
reglas, estrategias y 
procedimientos; y respetando en su 
actuar las diferencias y tradiciones 
culturales del Perú. . (DCN,2009, 
p.426) 
 
Realiza actividades físicas de 
giros y coordinación sobre su 
eje corporal vertical. 
 
   Realiza diferentes ejercicios 




   Realiza diferentes ejercicios 
de secuencias complejas con 







Interactúa asertivamente con los 
otros y participa con autonomía y 
responsabilidad en la planificación, 
organización y práctica de 
actividades lúdicas, deportivas y en 
el medio natural; valorando los 
juegos tradicionales de diferentes 
contextos, las normas de 
convivencia, así como el cuidado y 
conservación de ambientes 
naturales. . (DCN,2009, p.426) 
 
Identifica y ejecuta los 
fundamentos técnicos del tenis 
de mesa, utilizando sus 
habilidades deportivas básicas. 
 
   Practica el fundamentos 
técnicos de volea y globo del 
tenis de mesa, utilizando sus 















IV.- Campo temáticos: 
 Capacidades físicas condicionales de la velocidad 
 Eje corporal vertical. 
 Técnica básica del tenis de mesa 
VI.- Producto: 
 Juego del tenis de mesa. 
 Evento de velocidad. 
VII.- Secuencia de las sesiones: 
 
Sesión N° 01 
Título: “Mejoremos nuestra capacidades fiscas condicionales” 
Tiempo: 2horas 
Participan en los diferentes ejercicios para mejorar y ejercitar la 
capacidad fisca condicional de velocidad corta y de reacción,  de 
manera conscientemente 
Sesión N° 03 
Título: “Volea de reves ”  Tiempo: 2horas 
Participan en la práctica de las técnicas básicas de la 
volea de reves con mano de mayor predominancia, 
respetando las reglas establecidas. 
Sesión N° 02 
Título: “Mejoremos habilidades motrices” Tiempo: 2horas 
Participan en las actividades físicas coordinativas con giros sobre 
su eje vertical, los movimientos serán simples y complejos de 
cuatro tiempos o secuencia. 
Sesión N° 04 
Título: “Volea de derecha”   Tiempo: 2horas 
Participan en la práctica de las técnicas básicas de la 
volea de derecha del tenis de mesa con la mano de 
mayor predominancia, respetando las reglas 
establecidas. 
Sesión N° 05 
Título: “Globo”   Tiempo: 2horas 
Participan en la práctica de las técnicas básicas del tenis del globo lo realizara con la mano de mayor predominancia, 











Indicadores Peso Itm t Instrum 
   
 
 
En la ejecución 






desarrollo de la 




físicas básicas y 
pertinentes en la 
ejercitación de su 
capacidad física de 
velocidad y de sus 
pulsaciones. 
Participa en los diferentes 
ejercicios para mejorar su 
















Participa en los diferentes 
ejercicios para mejorar su 
capacidad fisca condicional de 















los ejercicios de 










físicas de giros y 
coordinación sobre su 
eje corporal vertical. 
Realiza diferentes ejercicios de 














Realiza diferentes ejercicios de 
secuencias complejas con giros 






















Identifica y ejecuta los 
fundamentos técnicos 




Practica el fundamento técnico 
de la volea del tenis de mesa, 
utilizando sus habilidades 











Practica el fundamento técnico 
de globo del tenis de mesa, 
utilizando sus habilidades 







100% 5 20  
 
--------------------------------------- 




Unidad de aprendizaje N° 05 
 
Título de la unidad: “Practiquemos las técnicas del atletismo de campo” 
 
I.- Datos generales: 
 
1.1.- Institución Educativa : Nº 1199 Mariscal Ramón Castilla – Ñaña. 
1.2.- Área curricular : Educación Fisica 
1.3.- Periodo : III Bimestre 
1.3.- Ciclo : VI 
1.4. -Hora semanal : 2 horas 
1.5.- Grado y sección : Segundo. A, B, C, D, E y F. 
1.6.- Duración : 07 - 08 - 2017 al 08 - 09 - 2017 
1.7.- Docente : Pablo Ríquez Livia. 
 
II.- Situación significativa: 
 
Existe un número considerable en su mayoría de estudiantes mujeres de la Institución Educativa N° 
1199 Mariscal Ramón Castilla de Ñaña, con prematura gravidez por poseer padres permisivos, 
familias disfuncionales, padres separados, padres que trabajan todo el día y falta orientaciones, esto 
trae como consecuencia dificultades en la concentración para el aprendizaje, bajo rendimiento y 
deserción escolar. 
 
Por ello, proponemos fomentar en los estudiantes justos y responsables, y solidarios a sí mismo y con 
sus compañeros, también, docentes empáticos flexibles y con aperturas para la superación personal de 
nuestros estudiantes, esto se verá plasmado en su existencia. 
 
III.- Aprendizaje esperados: 
 
Competencias Capacidades Indicadores N° sesión 
 
Comprende y valora su identidad, 
su imagen corporal y su salud, y 
mejora su condición física 
utilizando con autonomía 
actividades aeróbicas y anaeróbicas, 
procedimientos de ejercitación y 
seguridad; valorando la higiene y el 
cuidado de su persona como factor 
que contribuye a su bienestar. . 
(DCN,2009, p.426) 
 
Utiliza actividades físicas 
básicas y pertinentes en la 
ejercitación de su capacidad 
física de fuerza. 
 
Participa en los diferentes 
ejercicios para mejorar su 
capacidad física condicional de 
fuerza. 
 





Participa en los diferentes 
ejercicios para mejorar su 
capacidad de estiramientos 
Crea, resuelve y evalúa situaciones 
motrices de diversa índole, y utiliza 
con precisión y economía de 
esfuerzo, sus habilidades motrices 
especificas en la práctica de 
actividades recreativas, deportivas y 
ritmo expresivas proponiendo 
reglas, estrategias y procedimientos; 
y respetando en su actuar las 
diferencias y tradiciones culturales 
del Perú. . (DCN,2009, p.426) 
 
Practica actividades atléticas de 
carreras de velocidad y 
lanzamientos. 
 
Practica las técnicas básicas de 
lanzamiento del atletismo de 
campo utilizando sus 














Interactúa asertivamente con los 
otros y participa con autonomía y 
responsabilidad en la planificación, 
organización y práctica de 
actividades lúdicas, deportivas y en 
el medio natural; valorando los 
juegos tradicionales de diferentes 
contextos, las normas de 
convivencia, así como el cuidado y 
conservación de ambientes 
naturales. . (DCN,2009, p.426) 
 
Participa en juegos 
tradicionales de su región y 
explica su importancia cultural. 
 
Participa en los   diferentes 
juegos colectivos de 
atrapamiento de su localidad, 
así fortaleciendo su identidad, 
con responsabilidad. 
 






IV.- Campo temáticos: 
 Capacidades físicas condicionales de fuerza 
 Juegos recreativos. 
 Técnica básica del lanzamiento 
 
VI.- Producto: 
 Juego recreativos de su localidad 
 Evento de lanzamiento. 
VII.- Secuencia de las sesiones: 
 
Sesión N° 01 
Título: “Mejoremos nuestra capacidades fiscas condicionales” 
Tiempo: 2horas 
Participan en los diferentes ejercicios para mejorar y ejercitar la 
capacidad fisca condicional de su fuerza explosiva y a la 
resistencia de acuerdo a sus capacidades y necesidades, de 
manera consciente. 
Sesión N° 03 
Título: “Lanzamiento de disco ”   Tiempo: 2horas 
Participan en la práctica de las técnicas básicas del 
lanzamiento de disco, la coordinación entre las piernas y los 
brazos, en los giros, el agarre del disco para luego para luego 
lanzar el disco eficientemente, lo más lejos posible, 
respetando las reglas establecidas. 
Sesión N° 02 
Título: “Lanzamiento de bala”” Tiempo: 2horas 
Participan en la práctica de las técnicas básicas del lanzamiento 
de bala, la coordinación entre las piernas y los brazos, para 
luego lanzar la bala de manera eficientemente, lo más lejos 
posible, respetando las reglas establecidas. 
Sesión N° 04 
Título: “Lanzamiento de Jabalina” Tiempo: 2horas 
Participan en la práctica de las técnicas básicas del 
lanzamiento de jabalina, la coordinación de la carrera de 
aproximación el agarre dela jabalina, y lanzarlo sin parase de 
la línea, respetando las reglas establecidas. 
Sesión N° 05 
Título: “Juego recreativos de atrapamiento”    Tiempo: 2horas 
Participan en los diversos juegos de tradicionales de atrapamiento de su localidad, respetando a sus compañeros y compañeras, y 















En la ejecución de 
las actividades 
fiscas para mejorar 
la fuerza explosiva. 
 
Comprensión y 
desarrollo de la 





físicas básicas y 
pertinentes en la 
ejercitación de 
su capacidad 
física de fuerza. 
Participa en los diferentes 
ejercicios para mejorar su 













Participa en los diferentes 
ejercicios para mejorar su 









100% 6 20  
 
En la participación 
de actividades 
físicas de la pruebas 
atleticas del 













Practica las técnicas básicas de 
lanzamiento de bala y disco del 
atletismo de campo utilizando sus 
















Practica las técnicas básicas de 
lanzamiento de jabalina del 
atletismo de campo utilizando sus 











100% 5 20  
 
En la participación 















Participa en los   diferentes 
juegos colectivos de atrapamiento 











Participa en los diferentes juegos 
individuales de atrapamiento de 















Unidad de aprendizaje N° 06 
 
Título de la unidad: “Practiquemos los fundamentos del Futbol”. 
 
 
I.- Datos generales: 
 
1.1.- Institución Educativa : Nº 1199 Mariscal Ramón Castilla – Ñaña. 
1.2.- Área curricular : Educación Fisica 
1.3.- Periodo : IV Bimestre 
1.3.- Ciclo : VII 
1.4. -Hora semanal : 2 horas 
1.5.- Grado y sección : Segundo. A, B, C, D, E y F. 
1.6.- Duración : 12 - 09 - 2016 al 14 - 10 - 2016 
1.7.- Docente : Pablo Ríquez Livia. 
 
II.- Situación significativa: 
 
Existe un número considerable en su mayoría de estudiantes mujeres de la Institución Educativa N° 
1199 Mariscal Ramón Castilla de Ñaña, con prematura gravidez por poseer padres permisivos, 
familias disfuncionales, padres separados, padres que trabajan todo el día y falta orientaciones, esto 
trae como consecuencia dificultades en la concentración para el aprendizaje, bajo rendimiento y 
deserción escolar. 
 
Por ello, proponemos fomentar en los estudiantes justos y responsables, y solidarios a sí mismo y con 
sus compañeros, también, docentes empáticos flexibles y con aperturas para la superación personal de 
nuestros estudiantes, esto se verá plasmado en su existencia. 
 
III.- Aprendizaje esperados: 
 
Competencias Capacidades Indicadores N° sesion 
 
Comprende y valora su identidad, 
su imagen corporal y su salud, y 
mejora su condición física 
utilizando con autonomía 
actividades aeróbicas y anaeróbicas, 
procedimientos de ejercitación y 
seguridad; valorando la higiene y el 
cuidado de su persona como factor 
que contribuye a su bienestar. . 
(DCN,2009, p.426) 
 
Utiliza actividades físicas 
básicas y pertinentes en la 
ejercitación de su capacidad 
física de velocidad de reacción 
y sus pulsaciones. 
Participa en los diferentes 
ejercicios para mejorar su 








Participa en los diferentes 
ejercicios y controla sus 
pulsaciones en las diversas 
actividades fiscas, con ritmo 
moderado y máximo. 
Crea, resuelve y evalúa situaciones 
motrices de diversa índole, y utiliza 
con precisión y economía de 
esfuerzo, sus habilidades motrices 
especificas en la práctica de 
actividades recreativas, deportivas y 
ritmo expresivas proponiendo 
reglas, estrategias y 
procedimientos; y respetando en su 
actuar las diferencias y tradiciones 
culturales del Perú. . (DCN,2009, 
p.426) 
 
Realiza actividades físicas de 
giros y coordinación sobre su 
eje corporal lateral. 
 
Realiza diferentes ejercicios de 




Realiza diferentes ejercicios de 
secuencias complejas con giros 






Interactúa asertivamente con los 
otros y participa con autonomía y 
responsabilidad en la planificación, 
organización y práctica de 
actividades lúdicas, deportivas y en 
el medio natural; valorando los 
juegos tradicionales de diferentes 
contextos, las normas de 
convivencia, así como el cuidado y 
conservación de ambientes 
naturales. . (DCN,2009, p.426) 
 
Identifica y ejecuta los 
fundamentos técnicos de 
recepción, remate, saque lateral 
y de esquina del futbol, 
utilizando sus habilidades 
deportivas básicas. 
 
Practica el fundamento técnico 
de recepción, remate, saque 
lateral y de esquina del futbol, 
utilizando sus habilidades 





“Remate al arco” 
N° 05 “Saque 






IV.- Campo temáticos: 
 Capacidades físicas condicionales de velocidad reacción 
 Eje corporal lateral. 
 Técnica básica de recepción remate y saque lateral 
VI.- Producto: 
 Juego del futbol. 
 Evento de velocidad reacción 
VII.- Secuencia de las sesiones: 
 
Sesión N° 01 
Título: “Mejoremos nuestra capacidades fiscas condicionales” 
Tiempo: 2horas 
Participan en los diferentes ejercicios para mejorar y ejercitar la 
capacidad fisca condicional de velocidad  de reacción,  de 
manera conscientemente 
 
Sesión N° 03 
Título: “Remate de acuerdo a la superficie del golpeo” 
Tiempo: 2horas 
Participan en la práctica de las técnicas básicas de la 
recepción del balón con diferentes partes del cuerpo, 
respetando las reglas establecidas. 
Sesión N° 02 
Título: “Mejoremos habilidades motrices” Tiempo: 2horas 
Participan en las actividades físicas coordinativas con giros 
sobre su eje lateral, los movimientos serán simples y complejos 
de cuatro tiempos o secuencia. 
Sesión N° 04 
Título: “Remate al arco del balón”   Tiempo: 2horas 
Participan en la práctica de las técnicas básicas del remate ras 
del suelo, a media altura, contrabote, de volea, y de media 
vuelta con ambos pies, respetando las reglas establecidas. 
Sesión N° 05 
Título: “Saque lateral o de esquina del balón” 
Participan en la práctica de las técnicas básicas del remate en línea recta, cruzados o en diagonal con efecto con el pie de mayor 











Indicadores Peso Itm Pt Instrum 
 
En la ejecución 







desarrollo de la 




físicas básicas y 
pertinentes en la 
ejercitación de su 
capacidad física de 
velocidad de reacción 
y sus pulsaciones. 
Participa en los diferentes 
ejercicios para mejorar su 

















Participa en los diferentes 
ejercicios y controla sus 
pulsaciones en las diversas 
actividades fiscas, con ritmo 























físicas de giros y 
coordinación sobre su 
eje corporal lateral. 
Realiza diferentes ejercicios de 
















Realiza diferentes ejercicios de 
secuencias complejas con giros 



















Identifica y ejecuta los 
fundamentos técnicos 
de recepción, remate, 
saque lateral y de 




Practica el fundamento técnico 
de recepción, remate, del 
futbol, utilizando sus 












Practica el fundamento técnico 
de , saque lateral y de esquina 
del futbol, utilizando sus 








100% 5 20  
 
--------------------------------------- 




Unidad de aprendizaje N° 07 
 
Título de la unidad: “Practiquemos los fundamentos del balonmano”. 
 
I.- Datos generales: 
 
1.1.- Institución Educativa : Nº 1199 Mariscal Ramón Castilla – Ñaña. 
1.2.- Área curricular : Educación Fisica 
1.3.- Periodo : IV Bimestre 
1.3.- Ciclo : VI 
1.4. -Hora semanal : 2 horas 
1.5.- Grado y sección : Segundo. A, B, C, D, E y F. 
1.6.- Duración : 17 - 10 - 2016 al 18 - 11 - 2016 
1.7.- Docente : Pablo Ríquez Livia. 
 
II.- Situación significativa: 
 
En los estudiantes de la Institución Educativa N° 1199 Mariscal Ramón Castilla de Ñaña, se ha 
detectado y observado el consumo de marihuana a causa de tener padres permisibles, hogares 
disfuncionales, falta de control de los padres a sus hijos, estudiantes que viene con ese proble ma de 
otras instituciones, del entorno de su localidad entre otros, esto daña el cerebro humano por lo tanto 
estudiantes con problema de aprendizaje y conducta y bajo rendimiento académico. 
 
A través del área proponemos que los estudiantes al practicar actividades físicas y deportivas siendo 
consciente de sus derechos y respetando sus potencialidades y debilidades de sí mismo y de sus 
compañeros. 
 
III.- Aprendizaje esperados: 
 
Competencias Capacidades Indicadores N° sesión 
 
Comprende y valora su identidad, su 
imagen corporal y su salud, y mejora 
su condición física utilizando con 
autonomía actividades aeróbicas y 
anaeróbicas, procedimientos de 
ejercitación y seguridad; valorando la 
higiene y el cuidado de su persona 
como factor que contribuye a su 
bienestar. . (DCN,2009, p.426) 
 
Utiliza actividades físicas 
básicas y pertinentes en la 
ejercitación de sus 
capacidades físicas; y 
alimentación 
Participa en los diferentes 
ejercicios para mejorar sus 
capacidades fiscas 
condicionales, de resistencia 
aeróbica, ordenadamente. 




Conoce los principales 
alimentos de nutridos que 
brindan las diversas energías 
para realizar las actividades 
físicas, adecuadamente. 
 
Crea, resuelve y evalúa situaciones 
motrices de diversa índole, y utiliza 
con precisión y economía de esfuerzo, 
sus habilidades motrices especificas 
en la práctica de actividades 
recreativas, deportivas y ritmo 
expresivas proponiendo reglas, 
estrategias y procedimientos; y 
respetando en su actuar las diferencias 
y tradiciones culturales del Perú. . 
(DCN,2009, p.426) 
 
Realiza con dominio corporal 
actividades de coordinación y 
de equilibrio en el eje 
vertical. 
 
Realiza diferentes ejercicios de 









Realiza diferentes ejercicios de 
secuencias complejas con 
ritmo, responsablemente. 
 
Interactúa asertivamente con los otros 
y participa con autonomía y 
responsabilidad en la planificación, 
organización y práctica de actividades 
lúdicas, deportivas y en el medio 
natural; valorando los juegos 
tradicionales de diferentes contextos, 
las normas de convivencia, así como 
el cuidado y conservación de 
ambientes naturales. . (DCN,2009, 
p.426) 
 
Identifica y ejecuta la técnica 




Practica las técnica básica de 
lanzamiento del balonmano, 
utilizando sus habilidades 
















IV.- Campo temáticos: 
 Capacidades físicas condicionales de la velocidad 
 Actividades corporales de coordinación. 
 Técnica básica de lanzamientos 
VI.- Producto: 
 Juego del balonmano. 
 Demuestra sus capacidades físicas condicionales de resistencia aeróbica 
VII.- Secuencia de las sesiones: 
 
Sesión N° 01 
Título: “Mejoremos nuestra capacidades fiscas condicionales” 
Tiempo: 2horas 
Participan en los diferentes ejercicios para mejorar y ejercitar las 
capacidades fiscas condicionales de resistencia aeróbica, 
conscientemente 
Sesión N° 03 
Título: “Practiquemos el lanzamiento frontal ”    Tiempo: 
2horas 
Practican en la práctica de las técnicas básicas del lanzamiento 
frontal del balonmano y respeta las reglas establecidas. 
Sesión N° 02 
Título: “Mejoremos habilidades motrices” Tiempo: 2horas 
Participan  en las actividades físicas de coordinación y de 
equilibrio con giros sobre su eje corporal vertical,  simples 
Sesión N° 04 
Título: “Practiquemos el lanzamiento  en salto sin caída ” 
Tiempo: 2horas 
Practican en la práctica de las técnicas básicas del lanzamiento 
en salto sin caída del balonmano y respeta las reglas 
establecidas. 
Sesión N° 05 
Título: “Practiquemos el lanzamiento en suspensión” Tiempo: 2horas 
Practican en la práctica la coordinación, el salto y la finta de la técnica básica del lanzamiento en suspensión del balonman o y respeta 






Competencias Capacidades Indicadores Peso Itm t Instrum 
  
 









desarrollo de la 




físicas básicas y 
pertinentes en la 





Participa en los diferentes ejercicios 
para mejorar sus capacidades fiscas 
















Conoce los principales alimentos de 
nutridos que brindan las diversas 
energías para realizar las 



























coordinación y de 
equilibrio en el eje 
vertical. 
 
Realiza diferentes ejercicios de 














Realiza diferentes ejercicios de 






















Identifica y ejecuta 





Practica las técnica básica de 
lanzamiento frontal y salto del 
balonmano, utilizando sus 












Practica las técnica básica de 
lanzamiento en suspensión del 
balonmano, utilizando sus 
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Unidad de aprendizaje N° 08 
 
Título de la unidad: “Practiquemos los fundamentos del voleibol”. 
 
 
I.- Datos generales: 
 
1.1.- Institución Educativa : Nº 1199 Mariscal Ramón Castilla – Ñaña. 
1.2.- Área curricular : Educación Fisica 
1.3.- Periodo : IV Bimestre 
1.3.- Ciclo : VI 
1.4. -Hora semanal : 2 horas 
1.5.- Grado y sección : Segundo. A, B, C, D, E y F. 
1.6.- Duración : 21 - 11 - 2016 al 23 - 12 - 2016 
1.7.- Docente : Pablo Ríquez Livia. 
 
II.- Situación significativa: 
 
En los estudiantes de la Institución Educativa N° 1199 Mariscal Ramón Castilla de Ñaña, se ha 
detectado y observado el consumo de marihuana a causa de tener padres permisibles, hogares 
disfuncionales, falta de control de los padres a sus hijos, estudiantes que viene con ese problema de 
otras instituciones, del entorno de su localidad entre otros, esto daña el cerebro humano por lo tanto 
estudiantes con problema de aprendizaje y conducta y bajo rendimiento académico. 
 
A través del área proponemos que los estudiantes al practicar actividades físicas y deportivas siendo 
consciente de sus derechos y respetando sus potencialidades y debilidades de sí mismo y de sus 
compañeros. 
 
III.- Aprendizaje esperados: 
 
Competencias Capacidades Indicadores N° sesión 
 
Comprende y valora su identidad, su 
imagen corporal y su salud, y mejora 
su condición física utilizando con 
autonomía actividades aeróbicas y 
anaeróbicas, procedimientos de 
ejercitación y seguridad; valorando la 
higiene y el cuidado de su persona 
como factor que contribuye a su 
bienestar. . (DCN,2009, p.426) 
 
Utiliza actividades físicas 
básicas y pertinentes en la 
ejercitación de sus 
capacidades físicas; y 
explica la resistencia 
aeróbica. 
 
Participa en los diferentes 
ejercicios para mejorar sus 
capacidades fiscas 









Participa en los diferentes 
ejercicios para mejorar sus 
capacidades fiscas 
condicionales, de resistencia 
aeróbica alta, ordenadamente. 
 
Crea, resuelve y evalúa situaciones 
motrices de diversa índole, y utiliza 
con precisión y economía de esfuerzo, 
sus habilidades motrices especificas en 
la práctica de actividades recreativas, 
deportivas y ritmo expresivas 
proponiendo reglas, estrategias y 
procedimientos; y respetando en su 
actuar las diferencias y tradiciones 
culturales del Perú. . (DCN,2009, 
p.426) 
 
Realiza con dominio 
corporal actividades de 
coordinación y de 
equilibrio en el eje sagital. 
 
Realiza diferentes ejercicios de 




Realiza diferentes ejercicios de 








Interactúa asertivamente con los otros y 
participa con autonomía y 
responsabilidad en la planificación, 
organización y práctica de actividades 
lúdicas, deportivas y en el medio 
natural; valorando los juegos 
tradicionales de diferentes contextos, 
las normas de convivencia, así como el 
cuidado y conservación de ambientes 
naturales. . (DCN,2009, p.426) 
 
Identifica y ejecuta la 
técnica del  remate del 




Practica las técnica básica del 
remate del vóleibol, utilizando 
sus habilidades deportivas, con 
superación 
N° 03 












IV.- Campo temáticos: 
 Capacidades físicas condicionales de la resistencia aeróbica 
 Actividades corporales de coordinación. 
 Técnica básica del remate o ataque. 
VI.- Producto: 
 Juego del voleibol. 
 Evento de resistencia aeróbica 
 
VII.- Secuencia de las sesiones: 
 
Sesión N° 01 
Título: “Mejoremos nuestra capacidades fiscas condicionales” 
Tiempo: 2horas 
Participan en los diferentes ejercicios para mejorar y ejercitar las 
capacidades fiscas condicionales de resistencia aeróbica,  de 
manera conscientemente 
Sesión N° 03 
Título: “Remate por posición dos ”  Tiempo: 2horas 
Participan en la práctica de las técnicas básicas del remate 
por la posición dos que va dirigido a la posición cinco y 
seis respetando las reglas establecidas. 
 
Sesión N° 02 
Título: “Mejoremos habilidades motrices” Tiempo: 2horas 
Participan en las actividades coordinativas y de equilibrio sobre su 
eje sagital, los movimientos simples y complejos de cuatro tiempos 
o secuencia. 
Sesión N° 04 
Título: “Remate por posición tres ” Tiempo: 2horas 
Participan en la práctica de los fundamentos técnicos 
básicos del remate o taque por la posición tres que va 
dirigido a posición seis y uno, así mismo respetando las 
reglas básicas establecidas por ellos. 
Sesión N° 05 
Título: “Remate por posición cuatro” Tiempo: 2horas 
Participan en la práctica de los fundamentos técnicos básicos del remate o ataque por la posición cuatro que va dirigido a 






Competencias Capacidades Indicadores Peso Itm Pt Instrum 
 









desarrollo de la 
corporeidad y la 
salud 
Utiliza actividades 
físicas básicas y 
pertinentes en la 
ejercitación de sus 
capacidades físicas; y 
explica la resistencia 
aeróbica. 
Participa en los diferentes 
ejercicios para mejorar sus 
capacidades fiscas 
condicionales, de resistencia 
















Participa en los diferentes 
ejercicios para mejorar sus 
capacidades fiscas 
condicionales, de resistencia 


























Realiza con dominio 
corporal actividades de 
coordinación y de 
equilibrio en el eje 
sagital. 
 
Realiza diferentes ejercicios de 
















Realiza diferentes ejercicios de 
























Identifica y ejecuta la 
técnica del  remate del 
voleibol, utilizando su 
habilidades deportivas 
básicas 
Practica las técnica básica del 
remate del vóleibol, utilizando 












Participa en el juego utilizando 

















Sesiones de aprendizaje del programa experimental del área de educación física 
 
Sesión de aprendizaje Nº 01 
 
Título: Capacidades físicas condicionales 
 
I. Datos informativos: 
1.1.-I.E.: N° 1199 –“MRC” 1.2.-Área: Educación Física   1.3.- Pablo Ríquez Livia 
1.4.- Grado y Sección: 2° A, B, C, D, E y F 1.5.- Duración: 90 minutos  1.6.- Fecha: 08 al 12 del 08 - 16 
 
II.- Aprendizaje esperado: 
 
Competencias Capacidades Indicadores Instrumentos 
Comprensión y 
desarrollo de la 
corporeidad y la 
salud 
 
Aplica con propiedad 
instrumentos de las medidas 
antropométricas. 
 
Participa en las mediciones 







III. Secuencia didáctica: 
 






























-Explicación sobre la importancia de la prueba de entrada de la 
aplicación del a ficha de registro educación física que tiene tres 
partes: 
1.- Datos personales 
2.- Medidas antropométricas 
3.- Nivel de rendimiento escolar 
- La orientación sobre el desarrollo del área durante el año lectivo 
2014 y su evaluación 
 




















-  Se le pregunta por qué es importamete conocer sus medidas 
antropométricas. 
- Porque es necesario conocer el nivel de rendimiento de las capacidades 
físicas condicionales de cada estudiante. 































































- Explicación del nivel de rendimiento físico escolar y el control 
del tiempo 
- Fuerza de brazos y piernas 
- Fuerza dorsal y abdominales 
- Velocidad de 20, 30 ,50 y 70 metros planos 
- Prueba de flexibilidad 































- Realizan ejercicios de soltura, estiramiento profundo y 
relajación para luego comentar sobre el tema tratado y que lo 
practiquen en su domicilio o comunidad. 
- Hacen comentario ¿Qué aprendimos?, ¿Cómo aprendimos? 
¿Cómo nos sentimos durante el, aprendizaje?, ¿De qué manera 















I. Datos informativos: 
Sesión de aprendizaje Nº 02 
 
Título: Rodamiento hacia adelante 
1.1.-I.E.: N° 1199 –“MRC” 1.2.-Área: Educación Física   1.3.- Pablo Ríquez Livia 
1.4.- Grado y Sección: 2° A, B, C, D, E y F 1.5.- Duración: 90 minutos  1.6.- Fecha: 15 al 19 del 08 - 16 
 
II.- Aprendizaje esperado: 
 
Competencias Capacidades Indicadores Instrumentos 
 
Dominio corporal y 
expresión creativa 
 
Reconoce y realiza secuencias de 
movimiento siguiendo ritmos 
diferentes. 
Realiza con dominio del rodamiento 







III. Secuencia didáctica: 
 































- Realizan comentarios sobre los beneficios de los movimientos para el 
organismo y la salud y analizan la lectura N° 02. 
 
- Realizan ejercicios de trote movimiento articular, velocidad, juego 
motivador estiramiento y flexibilidad. 
 
- Ejercicios para mejorar su fuerza de brazos, piernas abdominales, 
dorsales y velocidad. 
 


















- En grupo ya establecidos realizan movimientos en la colchoneta. 
 
- En grupos ya establecidos rodamientos libres en la colchoneta, los 





































Infiere la capacidad a desarrollar: 
 
- En grupos realizan tres rodamientos el ovillado sin utilizar las manos. 
- En grupos realizan cuatro rodamientos el ovillado sin utilizar las manos. 
- En grupos realizan cinco rodamientos el ovillado sin utilizar las manos. 
- En grupos realizan el todo lo largo de la colchoneta rodamiento el 
ovillado sin utilizar las manos. 
- Engrupo realizan el rodamiento hacia adelante. 
- En grupo realizan el rodamiento hacia adelante quedando en 
cuncluclillas. 
- En grupo realizan el rodamiento hacia adelante, quedando parados. 
 






























-  Participan en grupo realizan creando un dril gimnástico utilizando el 
rodamiento adelante, para luego hacer uso de las maquinas del 
gimnasio. 
 
































- Realizan ejercicios de soltura, estiramiento profundo y relajación para 
luego comentar sobre el tema tratado y que lo practiquen en su 
domicilio o comunidad. 
 
- Hacen comentario ¿Qué aprendimos?, ¿Cómo aprendimos? ¿Cómo nos 
sentimos durante el, aprendizaje?, ¿De qué manera nos será útil el 















I. Datos informativos: 
Sesión de aprendizaje Nº 03 
 
Título: Practiquemos el rodamiento hacia atrás 
1.1.-I.E.: N° 1199 –“MRC” 1.2.-Área: Educación Física   1.3.- Pablo Ríquez Livia 
1.4.- Grado y Sección: 2° A, B, C, D, E y F  1.5.- Duración: 90 minutos   1.6.- Fecha: 22 al 26 del 08 - 
16 
 
II.- Aprendizaje esperado: 
 






Reconoce y realiza secuencias de 
movimiento siguiendo ritmos 
diferentes. 
 
Realiza con dominio del rodamiento 








































- Realizan comentarios sobre los beneficios de los movimientos 
para el organismo y la salud y analizan la lectura N° 03. 
- Realizan ejercicios de  trote  movimiento articular, velocidad, 
juego motivador estiramiento y flexibilidad. 
- Ejercicios para mejorar su fuerza de brazos, piernas abdominales, 
dorsales y velocidad. 
 

















 - En grupo ya establecidos realizan movimientos en la colchoneta. 
- En grupos ya establecidos rodamientos libres en la colchoneta, los 




































Infiere la capacidad a desarrollar: 
- En grupos realizan tres se dejan hacer sentados en la colchoneta. 
- En grupos realizan tres se dejan hacer sentados en la colchoneta 
y levantan los pies 
- En grupos realizan tres se dejan hacer sentados en la colchoneta 
y levantan los pies y se impulsan para rodar hacia atrás. 
- Engrupo realizan el rodamiento hacia adelante. 
-  En  grupo  realizan  el  rodamiento  hacia  adelante,  quedando 
parados. 
-  En  grupo  realizan  el  rodamiento  hacia  adelante,  quedando 
parados para luego realizar el rodamiento hacia atrás. 






























- Participan en grupo realizan creando un dril gimnástico utilizando 
el rodamiento adelante, y hacia atrás. 

































- Realizan ejercicios de soltura, estiramiento profundo y relajación 
para luego comentar sobre el tema tratado y que lo practiquen en 
su domicilio o comunidad. 
-  Hacen  comentario  ¿Qué  aprendimos?,  ¿Cómo  aprendimos? 
¿Cómo nos sentimos durante el, aprendizaje?, ¿De qué manera nos 

















I. Datos informativos: 
Sesión de aprendizaje Nº 04 
 
Título: Rodamiento hacia adelante y atrás 
1.1.-I.E.: N° 1199 –“MRC” 1.2.-Área: Educación Física   1.3.- Pablo Ríquez Livia 
1.4.- Grado y Sección: 2° A, B, C, D, E y F  1.5.- Duración: 90 minutos   1.6.- Fecha: 29-8 al 2 del 9 - 
16 
 
II.- Aprendizaje esperado: 
 






   Reconoce y realiza secuencias de 
movimiento siguiendo ritmos 
diferentes. 
 
    Realiza con dominio del rodamiento 
hacia adelante atrás utilizando sus 






III. Secuencia didáctica: 
 































- Realizan comentarios sobre los beneficios de los movimientos para el 
organismo y la salud y analizan la lectura N° 04. 
-  Realizan  ejercicios  de  trote  movimiento  articular,  velocidad,  juego 
motivador estiramiento y flexibilidad. 
-  Ejercicios  para  mejorar  su  fuerza  de  brazos,  piernas  abdominales, 
dorsales y velocidad. 
 

















 - En grupo ya establecidos realizan movimientos en la colchoneta. 
 
-  En grupos  ya  establecidos rodamientos libres  en la colchoneta, 





































Infiere la capacidad a desarrollar: 
 
- En grupos realizan el rodamiento hacia adelante quedando conclillas. 
- En grupos realizan el rodamiento hacia adelante quedando parados. 
- En grupos realizan el rodamiento hacia adelante quedando parados con 
manso hacia arriba. 
- En grupos realizan el rodamiento hacia atrás desde de la posición 
de sentados. 
- En grupos realizan el rodamiento hacia atrás desde de la posición 
de parados. 
- Individualmente realizan rodamientos hacia delante y atrás. 
- Individualmente realizan rodamientos hacia delante y atrás 
quedando parados. 



































- Participan en grupo realizan creando un dril gimnástico utilizando 
el rodamiento adelante, y hacia atrás. 
 































- Realizan ejercicios de soltura, estiramiento profundo y relajación 
para luego comentar sobre el tema tratado y que lo practiquen en 
su domicilio o comunidad. 
-  Hacen  comentario  ¿Qué  aprendimos?,  ¿Cómo  aprendimos? 
¿Cómo nos sentimos durante el, aprendizaje?, ¿De qué manera nos 

















I. Datos informativos: 
Sesión de aprendizaje Nº 05 
 
Título: Rodamiento hacia adelante y atrás 
1.1.-I.E.: N° 1199 –“MRC” 1.2.-Área: Educación Física   1.3.- Pablo Ríquez Livia 
1.4.- Grado y Sección: 2° A, B, C, D, E y F  1.5.- Duración: 90 minutos 1.6.- Fecha: 05 al 09 del 09 - 16 
II.- Aprendizaje esperado: 
 





Reconoce y realiza secuencias de 
movimiento siguiendo ritmos 
diferentes. 
 
Realiza con dominio de rodamiento 







III. Secuencia didáctica: 
 






























- Realizan comentarios sobre los beneficios de los movimientos 
para el organismo y la salud y analizan la lectura N° 05. 
- Realizan ejercicios de  trote  movimiento articular, velocidad, 
juego motivador estiramiento y flexibilidad. 
- Ejercicios para mejorar su fuerza de brazos, piernas abdominales, 
dorsales y velocidad. 
 

















 - En grupo ya establecidos realizan movimientos en la colchoneta. 
- En grupos ya establecidos rodamientos libres en la colchoneta, los 





































Infiere la capacidad a desarrollar: 
-  En  grupos  realizan  el  rodamiento  hacia  adelante  quedando 
conclillas. 
-  En  grupos  realizan  el  rodamiento  hacia  adelante  quedando 
parados. 
-  En  grupos  realizan  el  rodamiento  hacia  adelante  quedando 
parados con manso hacia arriba. 
- En grupos realizan el rodamiento hacia atrás desde de la posición 
de sentados. 
- En grupos realizan el rodamiento hacia atrás desde de la posición 
de parados. 
-  Individualmente  realizan  rodamientos  hacia  delante  y  atrás 
quedando pardos 



































- Participan en grupo realizan creando un dril gimnástico utilizando 
el rodamiento adelante, y hacia atrás. 
































- Realizan ejercicios de soltura, estiramiento profundo y relajación 
para luego comentar sobre el tema tratado y que lo practiquen en 
su domicilio o comunidad. 
-  Hacen  comentario  ¿Qué  aprendimos?,  ¿Cómo  aprendimos? 
¿Cómo nos sentimos durante el, aprendizaje?, ¿De qué manera 

















I. Datos informativos: 
Sesión de aprendizaje Nº 06 
 
Título: Saque bajo mano 
1.1.-I.E.: N° 1199 –“MRC” 1.2.-Área: Educación Física   1.3.- Pablo Ríquez Livia 
1.4.- Grado y Sección: 2° A, B, C, D, E y F  1.5.- Duración: 90 minutos   1.6.- Fecha: 12 al 16 del 09 - 
16 
 
II.- Aprendizaje esperado: 
 






Identifica y ejecuta la técnica del 
saque del voleibol, utilizando sus 
habilidades deportivas básicas. 
 
Practica las técnicas básicas del  saque 
bajo mano del  voleibol, utilizando sus 







































- Realizan comentarios sobre los beneficios de la participación en las 
olimpiadas de la disciplina del voleibol. 
- Realizan ejercicios de trote movimiento articular, velocidad, juego 
motivador estiramiento y flexibilidad. 
- Ejercicios para mejorar su fuerza de brazos, piernas abdominales, 
dorsales y velocidad. 
 
 

















 - En grupo ya establecidos lanzan el balón verticalmente y dan golpe 
con el antebrazo. 
- En grupo ya establecidos lanzan el balón verticalmente y dan dos 
golpes con el antebrazo. 




































- En parejas realiza el lanzamiento de balón verticalmente dos metros 
de altura. 
- En parejas realiza el voleo y antebrazo dominando tres veces luego 
pasa el compañero. 
- En parejas realiza el antebrazo dominan 20 veces y luego pasan al 
compañero. 
- En parejas realiza el antebrazo dominando una vez y luego pasa al 
compañero. 
- En parejas realizan golpe al balón con la palma de la mano de 6 
metros distancia. 
- En parejas realizan golpe al balón con la palma de la mano de 9 
metros distancia. 
- Se realizará las aclaraciones y correcciones de la técnica básica del 





























 - En grupo de cuatro, participan en la práctica del juego de voleibol 
aplicando la técnica del voleo, saque y el antebrazo. 































- Realizan ejercicios de soltura, estiramiento profundo y relajación 
para luego comentar sobre el tema tratado y que lo practiquen en 
su domicilio o comunidad. 
- Hacen comentario ¿Qué aprendimos?, ¿Cómo aprendimos? ¿Cómo 
nos sentimos durante el, aprendizaje?, ¿De qué manera nos será útil 

















I. Datos informativos: 
Sesión de aprendizaje Nº 07 
 
Título: Saque tenis 
1.1.-I.E.: N° 1199 –“MRC” 1.2.-Área: Educación Física   1.3.- Pablo Ríquez Livia 
1.4.- Grado y Sección: 2° A, B, C, D, E y F  1.5.- Duración: 90 minutos   1.6.- Fecha: 19 al 23 del 09 - 
16 
 
II.- Aprendizaje esperado: 
 






Identifica y ejecuta la técnica del 
saque del voleibol, utilizando sus 
habilidades deportivas básicas. 
 
Practica las técnicas básicas del  saque 
tenis del   voleibol, utilizando sus 






































- Realizan comentarios sobre los beneficios de la participación y la 
práctica de la disciplina deportiva del voleibol. 
- Realizan ejercicios de trote movimiento articular, velocidad, juego 
motivador estiramiento y flexibilidad. 
-  Ejercicios para mejorar su fuerza de brazos, piernas abdominales, 
dorsales y velocidad. 
 
 

















 - En parejas ya establecidos lanzan el balón varias veces con las dos 
manos el balón. 
- En parejas se lanzan el balón con la mano derecha luego con mano 
izquierda sin hacer caer al piso y sin perder control del balón. 





































- En parejas realizan el saque tenis de una distancia de 9 metros. 
- En parejas realizan la coordinación de lanzar verticalmente el balón 
con la yema de los dedos (voleo) dos metros de altura, en tiempo 
máximo de dos minutos, sin hacer caer al piso. 
- En parejas realizan coordinación de lanzarse el balón con los 
antebrazos el balón (antebrazo), una distancia de tres metros, sin 
hacer el caer el balón y sin perder el control, en un tiempo máximo 
de dos minutos. 
- En parejas realizan coordinación de lanzar el balón con golpe con 
la palma de la mano o puño ( saque bajo mano y gancho), una 
distancia de nueves metros como mínimo o hacer posar al campo 
contrario, en tiempo máximo de dos minutos 
- Se realizará las aclaraciones y correcciones que la coordinación es 






























- En grupo de cuatro, participan en la práctica del juego de voleibol 
aplicando la técnica del voleo, saque bajo y de gancho y el 
antebrazo. 































- Realizan ejercicios de soltura, estiramiento profundo y relajación 
para luego comentar sobre el tema tratado y que lo practiquen en 
su domicilio o comunidad. 
- Hacen comentario ¿Qué aprendimos?, ¿Cómo aprendimos? ¿Cómo 
nos sentimos durante el, aprendizaje?, ¿De qué manera nos será útil 

















I. Datos informativos: 
Sesión de aprendizaje Nº 08 
 
Título: Jugando al voleibol me divierto 
1.1.-I.E.: N° 1199 –“MRC” 1.2.-Área: Educación Física   1.3.- Pablo Ríquez Livia 
1.4.- Grado y Sección: 2° A, B, C, D, E y F  1.5.- Duración: 90 minutos 1.6.- Fecha: 26 al 30 del 09 - 16 
 
II.- Aprendizaje esperado: 
 





Participa colectivamente en el 
juego del voleibol, fortaleciendo 
su identidad nacional. 
Participa en los       juegos  del 
voleibol, respetando las reglas y 








































-   Comentan  entre   compañeros   como   están   aprendiendo   sus 
coordinaciones óculo manual y su coordinación motriz. 
- Realizan ejercicios de trote movimiento articular, velocidad, juego 
motivador estiramiento y flexibilidad. 
-  Ejercicios para mejorar su fuerza de brazos, piernas abdominales, 
dorsales y velocidad. 
 
 

















 - En parejas ya establecidos lanzan el balón varias veces con las dos 
manos el balón. 
- En parejas se lanzan el balón con la mano derecha luego con mano 
izquierda sin hacer caer al piso y sin perder control del balón. 





































- En parejas realizan la coordinación de lanzar verticalmente el balón 
con la yema de los dedos (voleo) dos metros de altura, en tiempo 
máximo de dos minutos, sin hacer caer al piso. 
- En parejas realizan coordinación de lanzarse el balón con los 
antebrazos el balón (antebrazo), una distancia de tres metros, sin 
hacer el caer el balón y sin perder el control, en un tiempo máximo 
de dos minutos. 
- En parejas realizan coordinación de lanzar el balón con golpe con 
la palma de la mano o puño ( saque bajo mano y gancho), una 
distancia de nueves metros como mínimo o hacer posar al campo 
contrario, en tiempo máximo de dos minutos 
- En parejas realizan el saque tenis de una distancia de 9 metros. 
- Se realizará las aclaraciones y correcciones que la coordinación es 






























- En grupo de cuatro, participan en la práctica del juego de voleibol 
aplicando la técnica del voleo, antebrazo, saque bajo, de gancho y 
el de tenis. 































- Realizan ejercicios de soltura, estiramiento profundo y relajación 
para luego comentar sobre el tema tratado y que lo practiquen en 
su domicilio o comunidad. 
- Hacen comentario ¿Qué aprendimos?, ¿Cómo aprendimos? ¿Cómo 
nos sentimos durante el, aprendizaje?, ¿De qué manera nos será útil 

















I. Datos informativos: 
Sesión de aprendizaje Nº 09 
 
Título: Capacidades físicas condicionales 
1.1.-I.E.: N° 1199 –“MRC” 1.2.-Área: Educación Física   1.3.- Pablo Ríquez Livia 
1.4.- Grado y Sección: 2° A, B, C, D, E y F 1.5.- Duración: 90 minutos  1.6.- Fecha: 03 al 14 del 10 - 16 
 
II.- Aprendizaje esperado: 
 
Competencias Capacidades Indicadores Instrumentos 
Comprensión y 
desarrollo de la 
corporeidad y la 
salud 
 
Aplica con propiedad 
instrumentos de las medidas 
antropométricas. 
 
Participa en las mediciones 







III. Secuencia didáctica: 
 































-Explicación sobre la importancia de la prueba de salida y la 
aplicación del a ficha de registro educación física que tiene tres 
partes: 
1.- Datos personales 
2.- Medidas antropométricas 
3.- Nivel de rendimiento escolar 
- La orientación sobre el desarrollo del área durante el año lectivo 
2014 y su evaluación 
 


















 -  Se le pregunta por qué es importamete conocer sus medidas 
antropométricas. 
- Porque es necesario conocer el nivel de rendimiento de las capacidades 
físicas condicionales de cada estudiante. 































































- Explicación del nivel de rendimiento físico escolar y el control 
del tiempo 
- Fuerza de brazos 
- Fuerza abdominal 
- Fuerza dorsal 
- Fuerza de pierna 
- Velocidad de 20, 30 ,50 y 70 metros planos 
- Prueba de flexibilidad 
































- Realizan ejercicios de soltura, estiramiento profundo y 
relajación para luego comentar sobre el tema tratado y que lo 
practiquen en su domicilio o comunidad. 
 
- Hacen comentario ¿Qué aprendimos?, ¿Cómo aprendimos? 
¿Cómo nos sentimos durante el, aprendizaje?, ¿De qué manera 













Instrumento de regojo de información 
 
ficha de registro estandarizada sobre el nivel de rendimiento de las capacidades 
físicas condicionales del área de educación física 
 
La presente ficha tiene por finalidad de recoger información acerca del nivel de rendimiento de las 
capacidades físicas condicionales, que se desrrollan en las clases de educación física de las diversas 
actividades físicas. 
 
Te agradeceremos que seas honesto al realizar cada una de las pruebas con el máximo esfuerzo físico que 
te caracteriza. Eso nos ayudara a obtemer una información confable para esta investigación. 
 








a.- 11 años y meses b.- 12 años y meses c.- 13 años y meses d.- Mas 14 años 
    
 
II.- Medidas antropométricas 
 
a.- Talla b.- Peso 
 
III.- Nivel de rendimiento de las capacidades físicas condicionales 
 
N° Pruebas Tiempo N° de repeticiones 
 
3.1 
Fuerza de brazos, en posición cubito ventral, miembros inferiores juntos y 
brazos extendidos a la altura de los hombros, realizan el mayor número de 






Fuerza abdominal, en posición dorsal, rodillas flexionadas, brazos cruzados 
y pegados al pecho y chocan con la parte anterior del muslo, realizan el mayor 






Fuerza dorsal, en posición cubito ventral, manos a la nuca, tratar de levantar 
el tronco lo más alto posible, así realizaran el mayor número de repeticiones 






Fuerza de piernas, en posición cuclillas con un pie adelante y otro atrás, 
manos cogidos en la nuca, realizar el mayor número de repeticiones de flexión 





N° Pruebas Distancia Tiempo 
 
3.5 
Velocidad, en la línea de partida en posición de partida alta, a la voz del 






Velocidad, en la línea de partida en posición de partida alta, a la voz del 






Velocidad, en la línea de partida en posición de partida alta, a la voz del 






Velocidad, en la línea de partida en posición de partida alta, a la voz del 





N° Pruebas Distancia 
 
3.9 
Recorrido de los 12 minutos, en la línea de partida, en posición de partida alta, a la voz 





Flexibilidad, sentados en el suelo con la espalda y cabeza en contacto con la pared, las 
piernas extendidas las plantas pegadas al cajón de la prueba, brazos extendiendo hacia 
adelante,  realizaran la flexión del tronco, lo más que pueda. 
 











Base de datos prueba piloto pre test: KR20 Kuder-Richardson 
 
 
 Pruebas  
N° F1 F2 F3 F4 V1 V2 V3 V4 Aerob Flex   
1 0 0 1 1 0 0 0 1 1 1  5 
2 1 1 1 1 0 0 0 1 1 1  7 
3 1 0 1 1 0 0 0 1 1 1  6 
4 0 0 0 1 0 0 1 1 0 0  3 
5 0 0 1 1 0 0 1 1 1 0  5 
6 0 0 0 0 0 0 1 1 1 0  3 
7 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1  10 
8 0 0 1 1 0 0 0 1 1 1  5 
9 1 1 1 0 0 1 0 1 1 1  7 
10 1 1 1 1 1 0 1 1 1 1  10 
P 0.5 0.4 0.8 0.9 0.2 0.2 0.5 1 0.9 0.7 Vt 6.1 
q=(1-p) 0.5 0.6 0.2 0.1 0.8 0.8 0.5 0 0.1 0.3   






































 Pruebas  
N° F1 F2 F3 F4 V1 V2 V3 V4 Aerob Flex   
1 0 0 1 1 0 0 0 1 1 1  5 
2 1 1 1 1 0 0 0 1 1 1  7 
3 1 0 1 1 0 0 0 1 1 1  6 
4 0 0 0 1 0 0 1 1 0 0  3 
5 0 0 1 1 0 0 1 1 1 0  5 
6 0 0 0 0 0 0 1 1 1 0  3 
7 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1  10 
8 0 0 1 1 0 0 0 1 1 1  5 
9 1 1 1 1 1 1 0 1 1 1  9 
10 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1  10 
P 0.5 0.4 0.8 0.9 0.3 0.3 0.5 1 0.9 0.7 Vt 6.9 
q=(1-p) 0.5 0.6 0.2 0.1 0.7 0.7 0.5 0 0.1 0.3   



















Vel 2om Vel 30m Vel 50m Vel 70m Promedio Test  flex T. Cooper 
4.81 6.96  12.08   1860 
4.92 6.84 9.08 13.18   1660 
4.86 5.42 9.32 12.78   1640 
5.02 6.82 10.01 13.85   1460 
4.81 6.11 9.84 12.72   1720 
5.02 6.31 10.02 13.94   1520 
4.09 5.82 9.04 12.01   1460 
4.59 6.83 10.02 13.68   1870 
4.71 6.49 9.78 12.8   1240 
5.24 7.82 11.05 15.12   1650 
4.21 5.94 9.38 12.12   1700 
4.31 6.02 9.82 13.04   1860 
4.81 6.92 9.12 12.48   1760 
4.32 6.72 10.12 13.11   1680 
5.3 7.61 11.02 14.2   1350 
5.8 8.08 11.78 15.02   1250 
4.8 7.91 11.01 14.28   1350 
5.2 8.08 11.9 14.71   1350 
4.96 7.78 12.08 14.2   1150 
5.2 8.02 12.01 15.02   1340 
5.2 8.28 10.9 15.08   1250 
5.1 8.42 10.81 14.81   1250 
5.26  11.21 14.8   1170 
5.6  11.81 14.9   1330 
5.2 8.68 11.92 15.12   1186 
5.12 8.58 11.91 14.91   1030 
5.8 9.02 11.01 14.05   1430 
5.1 8.58 11.7 14.1   1350 
5.2 8.01 11.2 15.12   1410 







Base de datos pre test grupo control 
F. Brazos F. Abdo m F dorsal F piernas 
Apéndice H 





E1 8 9 19 21 14 
E2 11 12 14 19 14 
E3 11 9 16 23 15 
E4 13 6 21 19 15 
E5 17 13 20 19 17 
E6 12 9 21 22 16 
E7 14 10 21 17 16 
E8 12 7 19 14 13 
E9 9 7 19 20 14 
E10 12 6 21 20 15 
E11 11 7 20 19 14 
E12 12 9 16 17 14 
E13 11 8 15 14 12 
E14 12 7 17 13 12 
E15 6 9 10 18 11 
E16 7 8 11 12 10 
E17 7 6 10 10 8 
E18 10 6 13 12 10 
E19 9 7 3 11 8 
E20 8 6 11 12 9 
E21 10 6 12 11 10 
E22 9 13 13 14 12 
E23 8 9 21 21 15 
E24 8 5 12 11 9 
E25 11 13 21 15 15 
E26 7 6 9 9 8 
E27 6 5 13 12 9 
E28 7 4 11 13 9 
E29 10 7 15 15 12 
E30 7 6 14 16 11 
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Velo 2om Vel 30m Vel 50m Vel 70m Promedio Test flex T Cooper 
4.11  8.11 11.12   1970 
4.72  8.42 13.11   1860 
3.54  8.81 10.32   1770 
4.32 7.32 10.5 13.53   2020 
4.02  8.42 12.2   1950 
4.18 6.74 8.22 11.2   1880 
4.81 6.81 8.32 12.41   1030 
4.92 6.24 8.12 11.21   1970 
4.04 6.22 8.24 11.31   1970 
4.7 6.43 8.32 12.22   1980 
4.32 7.08 9.22 12.21   1020 
4.11  8.31    1910 
4.41  9.12 12.58   1650 
4.12 5.82 9.42 12.92   1750 
4.11 5.82 9.81 12.51   1950 
4.92 5.62 10.32 13.41   1040 
5.31 6.01 10.03 14.12   1520 
4.9 6.31 9.32 13.52   1360 
5.21 6.72 10.3 14.21   1590 
4.62 6.54 9.82 14.72   1570 
5.12 6.11 9.73 13.64   1470 
4.4 5.22 9.62 14.22   1770 
4.52 6.32 9.74 13.81   1550 
4.9 6.82 10.34 14.22   1770 
4.6 5.93 10.72 13.82   1570 
5.1 6.85 10.61 12.84   1660 
4.9 6.72 10.82 13.22   1750 
4.81 6.51 10.43 14.24   1560 
5.12 6.22 10.82 13.73   1560 
5.12 6.74 10.24 13.45   1350 
5.16 6.34 9.74 13.32   1370 








Base de datos pre test grupo experimental 
Apéndice I 
Base de datos pre test grupo experimental 
 
F. Brazos F. Abdom F dosal F piernas 
Promedio
 
E1 12 11 24 24 18 
E2 7 8 20 20 14 
E3 12 8 22 20 16 
E4 10 7 18 17 13 
E5 12 14 18 17 15 
E6 12 11 21 18 16 
E7 11 11 14 19 14 
E8 12 9 17 21 15 
E9 11 10 18 20 15 
E10 11 9 18 21 15 
E11 12 10 21 21 16 
E12 13 10 21 18 16 
E13 11 11 15 19 14 
E14 11 12 21 22 17 
E15 11 9 21 21 16 
E16 11 9 16 18 14 
E17 11 8 16 15 13 
E18 10 11 14 13 12 
E19 12 10 16 14 13 
E20 13 10 16 14 13 
E21 11 8 17 16 13 
E22 9 8 16 16 12 
E23 11 7 14 15 12 
E24 11 11 15 13 13 
E25 11 9 17 16 13 
E26 12 11 17 16 14 
E27 12 9 16 11 12 
E28 11 9 17 12 12 
E29 11 11 16 13 13 
E30 12 11 14 14 13 
E31 10 9 16 13 12 
E32 11 8 18 14 13 
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Velo 2om Vel 30m Vel 50m Vel 70m Promedio Tes flex T Cooper 
4.58 6.02 8.72 11.92   1880 
4.8 5.98 8.85 13.11   1890 
4.72 5.44 9.32 11.92   1720 
4.48 5.86  13.02   1700 
4.42 5.72 8.86 11.74   1700 
4.63 5.42  13.02   1780 
3.8 5.02  11.63   1880 
4.38 5.92 9.48 12.92   1500 
4.21 5.78 8.89 12.32   1590 
 7.01 10.9 14.6   1700 
3.48 5.44 8.92 11.82   1720 
3.86 5.18 8.85 12.6   1900 
4.1 5.82 8.75 11.82   1680 
3.9   12.62   1890 
4.9  10.72 13.66   1500 
4.92  10.95 14.8   1560 
4.21 7.22 10.11 13.82   1600 
4.91 7.52 10.62 13.91   1140 
4.1 6.91  14.04   1260 
4.51 7.52 9.81 14.11   1480 
4.81 7.52 9.82 14.82   1540 
4.4 7.92  13.84   1440 
4.72 7.92 10.02 13.72   1460 
4.91 7.92 10.8 13.81   1290 
4.6  10.82 14.21   1440 
4.7 7.81 10.5 14.62   1440 
5.42  12.02 13.02   1440 
4.72 7.52 11.7 13.51   1400 
4.71 7.52 11.2 14.72   1420 










Base de datos post test grupo control 
Apéndice J 
Base de datos post test grupo control 
 
 
F. Brazos F. Abdom 
 
E1 11 10 
E2 16 13 
 
F dosal F piernas 
Promedio
 
21 25 17 
18 22 17 
E3 14 10 18 23 16 
E4 16 9 25 23 18 
E5 19 16 24 21 20 
E6 15 10 25 22 18 
E7 18 12 24 21 19 
E8 14 9 22 17 16 
E9 12 11 25 20 17 
E10 15 8 23 22 17 
E11 14 10 21 22 17 
E12 15 11 22 21 17 
E13 15 10 17 18 15 
E14 16 11 20 17 16 
E15 11 10 11 19 13 
E16 11 9 14 15 12 
E17 10 7 15 14 12 
E18 11 8 14 15 12 
E19 11 9 10 15 11 
E20 10 8 13 16 12 
E21 12 8 16 15 13 
E22 12 17 19 18 17 
E23 11 10 23 23 17 
E24 10 7 14 17 12 
E25 13 14 21 22 18 
E26 11 9 15 11 12 
E27 8 8 14 13 11 
E28 11 6 12 14 11 
E29 13 10 10 17 13 
E30 9 9 18 15 13 
172  
Velo 2om Vel 30m Vel 50m Vel 70m Promedio Test flex T. Cooper 
3.94 6.18  10.9   2750 
2.44   10.42   2180 
3.6   9.61   2180 
4.02  7.28 12.52   2160 
3.52 4.45 7.62 10.2   2440 
3.32   9.22   2180 
4.12 6.21 7.02 10.86   2560 
4.12 5.42 7.82 10.92   2240 
3.05 4.92 6.82 10.82   2250 
3.72 5.61 7.63 10.2   2070 
3.83 5.22 7.84 10.2   2180 
3.62 5.61 7.12 10.61   1990 
4.01  8.13 10.51   2380 
3.2  6.32 9.32   2280 
3.42 4.91 8.92 10.5   2170 
4.2 4.94  12.3   1990 
4.82 5.52 9.11 12.32   1960 
3.8 5.14 8.12 12.82   1830 
4.01 5.82 8.24    1860 
4.02 5.28 8.51 11.68   1820 
4.03 5.22  11.78   1750 
 4.84 8.92 12.02   1940 
3.94 5.28 8.52 11.7   1970 
4.01 6.64 9.02 12.02   1850 
3.9 5.82  12.01   1870 
4.04 6.53 9.02 10.1   1840 
4.02 5.52 9.52    1860 
4.04 5.22  12.02   1960 
4.06 5.28 9.48    1870 
4.04 5.72     1560 
4.03  9.08 12.02   1970 







Base de datos post test grupo experimental 
Apéndice K 
Base de datos post test grupo experimental 
F. Brazos F. Abdom F dorsal F piernas Promedio 
E1 15 13 28 27 21 
E2 14 15 25 23 19 
E3 19 13 26 25 21 
E4 18 14 26 26 21 
E5 18 17 29 28 23 
E6 16 16 27 26 21 
E7 15 15 28 31 22 
E8 19 14 29 28 23 
E9 18 15 27 28 22 
E10 17 15 28 30 23 
E11 18 16 29 26 22 
E12 19 14 28 27 22 
E13 17 15 25 29 22 
E14 18 18 26 27 22 
E15 14 16 28 28 22 
E16 16 12 22 26 19 
E17 17 13 21 20 18 
E18 16 16 20 19 18 
E19 16 17 21 20 19 
E20 17 16 19 20 18 
E21 16 15 21 21 18 
E22 16 17 22 22 19 
E23 18 15 19 23 19 
E24 19 16 22 18 19 
E25 17 15 23 20 19 
E26 18 16 22 21 19 
E27 18 16 22 19 19 
E28 17 17 23 18 19 
E29 18 15 22 19 19 
E30 18 16 19 21 19 
E31 17 14 22 20 18 
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